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introduction 


La petite histoire 

Il serait à peine exagéré d'associer 
le Lyonnais à la seule ville de Lyon, 
car cela ne fait aucun doute dans 
l'esprit des « gônes » (les gamins 
de Lyon) : Lyon devrait être la 
capitale de la France si un certain 
Clovis n'avait préféré une maigre 
bourgade des bords de Seine à 

la prestigieuse Lugdunum érigée 
en chef-lieu des Gaules, à la tête 
de la Lyonnaise. 

Cette immense province a joué 
un rôle important dans la vie 
économique du pays, notamment 
dans les relations commerciales 
grâce aux axes fluviaux. Plaque 
tournante de la distribution où se 
négociaient entre autres le vin 

et l'huile d’olive, Lyon devint 
incontournable après l'obtention 
ècle, sur ordre du roi, de 
quatre foires qui étaient prétexte 

à d'importants rassemblements 
autour de tables garnies. Aujour- 
d’hui encore, la ville compte 

le plus grand nombre de places de 
marchés. Là, des denrées 
alléchantes abondent sous le regard 
gourmand du chaland venu 
s’approvisionner. 


Les trésors du terroir 

Véritable garde-manger, Lyon 
offre nombre de produits fermiers 
empruntés aux régions environ- 
nantes : les volailles de Bresse, 
qui vivent en liberté et sont nour- 
ries au maïs, aux céréales, au lait ; 
les fromages de la Drôme, 

dont les recettes sont jalousement 
gardées ; des traditions artisanales 
(charcuteries, chocolateries) ; 

des activités piscicoles dans les 
étangs de la Dombes qui regorgent 


de brochets, de carpes et autres 
fritures ; des zones agricoles avec 
notamment les élevages bovins de 
Beaujeu. 

De plus, les vignobles les plus 
gouleyants entourent la ville. 
Bien que la région du Beaujolais 
se rattache légalement à la Bour- 
gogne viticole, elle a toujours 
affirmé son appartenance au 
Lyonnais, le vignoble s'étendant 
dans le département du Rhône 

(à l'exception d’un canton). 

Son essor date du xvinre siècle, 
favorisé par l'intégration, sur ordre 
du monarque, au sein de cinq 
importantes fermes royales dispen- 
sées de droits pour les transports 
vers Paris. 

On distingue trois appellations 
(beaujolais, beaujolais supérieur, 
beaujolais-villages) et dix crus, 
sans omettre « les coteaux du 
Lyonnais » (vignoble historique de 
Lyon depuis l'époque romaine), 
malgré sa superficie réduite. 
Généralement le vin de la région 
se consomme dans les deux 
années qui suivent, mais certaines 
bouteilles peuvent se garder jus- 
qu'à dix ans. 


Lyon, « ville de gueule » 

Lyon exprime hautement sa person- 
nalité dans la cuisine. 

Dès la Renaissance, suivant l’héri- 
tage culinaire romain, la cité a 
cultivé l’art de la ripaille, comme 
l'ont célébré de fameux écrivains 
tels qu'Érasme et Rabelais. 

La bourgeoisie prospère a perpétué 
cette tradition de la bonne chère : 
cependant au début du siècle, 

la crise a contraint les employeurs 
a se séparer de leurs cuisinières. 
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Celles-ci se sont alors installées 

à leur compte et ont prolongé 

la renommée de la gastronomie 
lyonnaise. La cuisine des « mères » 
— comme on les appelait — très 
simple, utilisait les excellents 
produits de saison de la région, 
qu'elles préparaient sans beurre 
afin d’en préserver la saveur. 

Lyon a su ainsi conserver sa répu- 
tation de « ville de gueule ». 

Du reste, tout le monde s'accorde 
à dire que cette ville donne faim 

et soif, et ni Guignol, ni son com- 
pagnon Gnafron ne contrediront 

le vieux dicton : « Au travail on 
fait ce qu’on peut, mais à table on 
se force ». Les Lyonnais, soucieux 
de leur qualité de vie, ont par 

le passé protesté contre leurs condi- 
tions de travail (la révolte des 
canuts a fait date dans l’histoire), 
mais jamais ils n'ont rechigné à se 
réunir autour d’une table ; les plats 
copieux restent à l’ordre du jour. 


La queue en tire-bouchon 

Ces bons vivants, qui ne font pas 
la fine bouche, se retrouvent 

dans les « bouchons », où règne 
une grande part de l'âme lyonnaise. 
On attribue leur origine à l'époque 
des diligences, la capitale des 
Gaules, située au cœur de deux 
voies navigables, ayant toujours 
été un lieu de passage entre le Nord 
et le Sud, les Alpes et le Rhône. 
On trouvait alors devant les relais 
des bottes de paille destinées 

à bouchonner les chevaux, d’où 
l'expression populaire : 

«Il faut trouver un bouchon pour 
la bête ». Le mot est donc entré 
dans le vocabulaire commun pour 
désigner l'endroit dans lequel « on 


Moins connus que leurs cousins du Beaujolais, les vins du lyonnais n'en sont pas moins bouquetés et charmeurs. 


Rien à voir donc 
bouchon de la bouteille, 
bien que le vin y coule à flots. 

En effet, chaque collation s'ac- 
compagne d’un « pot » de beaujo- 
ais ou de côtes-du-Rhône. 

La spéci 
épaisses 
46 cl au 


casse la croûte ». 


avec le 


iicité de ce verre aux parois 
provient de sa contenance : 
ieu de 50 cl. 

Au début du siècle, les bouchons 
ouvraient très tôt le matin afin 
d'accueillir les ouvriers et surtout 
les livreurs de soieries qui s'atta- 
blaient une fois leur chargement 
déposé. Il existait alors une sorte 
de code des bouchons : jamais la 
maîtresse de maison ne présentait 


de carte, car l'on prenait ce qu'il 
y avait. De nos jours, ces établis- 
sements proposent diverses 
formules laissées à l'appréciation 
de chacun. Pour le plaisir des nos- 
talgiques, il demeure des lieux au 
décor suranné où l’on peut retrou- 
ver l'esprit familial des vieux bis- 
trots et déguster un indémodable 

« mâchon », ce casse-croûte 
roboratif que l’on mange vers dix 
heures. Celui-ci s'apparente nulle- 
ment à un insipide sandwich 
relevé d'anémiques charcuteries : 
au contraire, il comprend toutes 
sortes de saucissons qui font bom- 
bance de couleurs et de saveurs. 
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A vos tabliers 
Le « tablier de sapeur », l’autre 
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ité des bouchons, est 


un morceau de panse de bœuf 


pé en triangles, panés et 
s'accompagne d'une sauce 
d’une béarnaise, d'un 
d’escargot ou d’un coulis 
ates. Selon Félix Benoît, 
pela d’abord « tablier de 

on », lequel, cordonnier 
état, devint un personnage 
gnol lyonnais. Ensuite le 

hal de Castellane, issu du 


a ville sous 
Empire, rebaptisa ce plat 
ffectionnait particulièrement. 
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L’art de la cochonnaille 

Ne vous offusquez pas si un Lyon- 
nais Vous offre un saucisson en 
guise de cadeau, Vous apprécierez 
d'autant plus cette marque d’ami- 
tié après en avoir dégusté les diffé- 
rentes variétés. 


Le saucisson de Lyon, jadis fait de 
chair d'âne, est devenu un mélange 
de belles pièces d'épaule de porc 
finement hachées, auxquelles on 
amalgame du lard gras coupé en 
dés puis séché durant trois semaines. 
Il existe en version simple, pista- 
chée ou truffée. 


Le saucisson à cuire est de la poi- 
trine embossée à cuire à l'eau. On 
le sert accompagné des pommes 
de terre bouillies arrosées de 
vinaigrette à l'échalote, On peut 
également le préparer en brioche, 
une autre des grandes spécialités 
lyonnaises. 


Le cervelas, ainsi baptisé parce 
qu'il contenait de la cervelle à 
l'origine, se compose maintenant 
de chair à saucisse plus où moins 
entrelardée, relevée au poivre et à 
l'ail. Truffé ou pistaché, il se sert 
chaud avec des pommes de terre 
vapeur. Parfois il s’enrobe d’une 
pâte à brioche et fond avec délice 
sous un beurre rouge. 


massue car il est embossé dans le 
boyau du porc (le sphincter ferait 
penser à une rose), se différencie 
du jésus au diamètre plus fort mais 
moins long, emmailloté tel un 
Enfant Jésus dans l’appendice du 
cochon. D'où son nom. 


Le sabodet, peut-être moins 
connu, est un gros saucisson com- 
posé de tête et de couenne de porc 
qui a la forme d’un sabot. Il se sert 
froid avec des pommes de terre en 
salade ou poêlé à la lyonnaise avec 
une bonne quantité d'oignons. 
L'andouille de Charlieu à la fraise 
de porc marinée au vin blanc se 
déguste froide. 


L'andouillette beaujolaise, qui peut 
peser jusqu'à 1 kg, se rôtit au four 
et s’arrose de pouilly-fuissé. 


Sans oublier le boudin, les oreilles 
de pore, les caillettes ou encore 
l'attriau. 


La querelle des quenelles 

Cette recette a contribué à la gloire 
de Lyon. Cependant elle a aussi 
été controversée et fait l'objet de 
contrefaçons (comme les fades 
copies parisiennes). Jugée insipide, 
la quenelle (de l'allemand Knoedel : 
boule de pâte) se constitue essen- 
tiellement de brochet auquel 
s'ajoutent des œufs et de la crème. 
Sa finesse de goût dépend de 

la délicatesse de la préparation. 
Par ailleurs, les poissons et les 
crustacés d’eau douce de la région 
sont source de créativité gastrono- 
mique. Ils s’accommodent diver- 
sement : couchés sur un lit d'oignons 
ou baignés de vin blanc. 


Les primeurs aux amateurs 

Les Lyonnais goûtent également 
les légumes, notamment les soupes : 
celle à l'oignon, remise au goût du 
jour par Bocuse, se retrouve sur 
toutes les tables dignes de ce nom. 
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La soupe au beaujolais à base de 
bouillon et de tapioca rappelle le 

« chabrot », mélange de vin rouge 
et de bouillon. 

Quant à la soupe à la jambe de bois, 
elle réunit légumes, jarret de veau, 
grosse poule, culotte de bœuf, 
perdrix, saucisson truffé et gigot. 
Ce plat pantagruélique figure au 
menu des festins (Rabelais n'aurait 
pas décliné l'invitation !). 

Outre l'oignon qui reçoit toutes les 
faveurs, les légumes révèlent de 
surprenantes saveurs : les cardons, 
dont les Romains avaient entrepris 
la culture, se gratinent, les diverses 
salades se parent de grattons 
(résidus grillés de la chair et de 

la graisse de porc) ou de lardons, 
les pommes de terre se transforment 
en paillassons, le foie gras repose 
sur un cœur d’artichaut fondant... 


Du savoir-faire 

et du savoir-vivre 

Les bons vins s'associent aussi aux 
bons fromages, tel le saint-marcel- 
lin fabriqué dans la Drôme dont le 
secret d'affinage reste bien gardé. 
La cervelle de canut séduit toujours, 
comme elle faisait autrefois le 
régal des canuts de la Croix-Rousse 
C'est un mélange de fromage frais 
battu avec des fines herbes, 

de l'échalote, de la crème, du vin 
blanc et de l'huile. 

Le mont-d'or, du nom de la colline, 
paraît le plus typique des fromages 
locaux. Seuls deux fabricants 

le produisent encore traditionnel- 
lement avec du lait de vache pressuré, 
moulé, brassé puis affiné trois 
semaines pour lui donner son goût 
prononcé d'herbe et de lait mûri. 
Enfin, la carte des desserts affiche 


d’appétissantes pâtisseries : la tarte 
yonnaise aux amandes et au kirsch, 
e vacherin.… Le « matefaim », fort 
apprécié des ouvriers des soieries, 
reste à l’honneur ; cependant la 
omme fruit a remplacé la pomme 
de terre à la base de cette simple 
galette saupoudrée de sucre. 

En période de carnaval, les bugnes 
fleurissent sur les étals. Ces beignets 
initialement montés à la levure de 
bière se présentent désormais 

sous une forme plus affinée : crous- 
tillants et légers, ils font maintenant 
recette. 


Finalement, la cuisine lyonnaise, 
tant convoitée, trouve son inspira 
tion et puise sa diversité dans 

un incessant chassé-croisé entre 
l'héritage d’une culture ouvrière et 
la gastronomie aux lettres de 
noblesse. Les chefs actuels, qui ont 
bien retenu les enseignements 
d’un art culinaire transmis de géné- 
ration en génération, ont promu les 
spécialités des « mères » au rang 
de « classiques » et veillent à 

la formation de leurs successeurs 
afin que l’on continue à servir ces 
mets plantureux grâce auxquels 
les souvenirs d'enfance revivent et 
l'appétit renaît. 


Située au carrefour de rés 
pour la qualité de leurs produits, 

la ville de Lyon, cité gourmande et 
creuset de la gastronomie, attire encore 
de nombreux grands chefs. 
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SOUPE LYONNAISE 
AU BEAUJOLAIS 
Le Ernme  _ 


Une portion contient environ : 
251 kcal. Protides : 8 g. 
Lipides : 19 g. Glucides : 12 g. 


SOUPE AUX 
TRUFFES 
Fi 70 


Une portion contient environ : 
837 kcal. Protides : 20 g. 
Lipides : 61 g. Glucides : 52 g. 


Pour 4 à 6 personnes 


Pour 6 personnes 


Préparation : 10 mn 


Préparation et cuisson : 1 h 30 la veille 


Cuisson : 1 h 10 


+ 25 mn le jour même 


* 1 beau gros blanc de poireau 

+ 50 g de beurre 

° 1 gros oignon 

* 1 carotte 

* 1 navet 

+ 50 cl de beaujolais d'un bon 
cru (fleurie ou morgon) 

* 1 litre de bouillon de bœuf 
ou de volaille (ou 2 tablettes 
de bouillon) 

* 3 grosses cuil. à soupe 
de tapioca 

* sel, poivre 


1. Coupez finement le blanc de 
poireau et l'oignon. Détaillez la 
carotte et le navet en tout petits 
dés. Faites légèrement blondir ces 
légumes avec la moitié du beurre 
dans une casserole sur feu doux. 


2. Mouillez avec le vin, puis lais- 
sez cuire et réduire de moitié sur 
feu vif pendant environ 20 mn. 


3. Versez alors le bouillon. Rédui- 
sez le feu, couvrez et laissez mijo- 
ter 40 mn, 


4, Salez, poivrez, augmentez le feu. 
Versez le tapioca. Faites cuire 10 mn, 
ajoutez le reste du beurre. Servez. 


* 500 g de pâte feuilletée 

* 1 gros os de veau 

* 250 g de tendrons de veau 
coupés en morceaux 

+ 300 g de foie gras frais 

* 2 jaunes d'œufs 

+ 3 blancs de poireaux 

* 2 carottes 

* 2 pommes de terre 

* 2 ou 3 truffes noires fraîches 
ou en conserve 

* 1 bouquet garni 
(thym, laurier, persil, céleri) 

* sel, poivre 


1. La veille : mettez l’os de veau et 
les morceaux de tendrons dans une 
casserole. Ajoutez le bouquet 
garni, recouvrez de 2 litres d’eau. 
Salez, poivrez et faites cuire 1 h à 
feu moyen, à demi-couvert. 


2. Pelez et râpez les carottes et les 
pommes de terre avec une râpe à 
gros trous. Jetez-les aussitôt dans 
le bouillon. Coupez les blancs de 
poireaux en tronçons de 5 cm, puis 
fendez-les en deux et coupez-les 
en lamelles fines avant de les plon- 
ger dans le bouillon. Faites cuire 


ù 


15 mn dès la reprise de l’ébulli- 
tion. Retirez du feu, laissez refroi- 
dir et conservez au frais jusqu'au 
lendemain. 


3. Le lendemain : retirez l'os, les 
tendrons et le bouquet garni du 
bouillon. Dans six ramequins ou 
petites soupières individuelles, 
déposez 1 cuillerée à soupe des 
légumes du bouillon. Ajoutez par 
personne 50 g de foie gras frais 
détaillé en petits dés ainsi que 4 ou 
5 fines rondelles de truffe. 
Recouvrez de bouillon froid jus- 
qu'à 1 cm du bord. 


4. Préchauffez le four à 240 °C 
(th. 8). Étalez la pâte feuilletée sur 
5 mm d'épaisseur et découpez 6 
disques d’un diamètre supérieur à 
l'ouverture des ramequins. Soudez 
ces morceaux de pâte sur les rame- 
quins puis badigeonnez-les au 
jaune d'œuf. 


5. Enfournez et faites cuire 15 mn, 
jusqu'à ce que la pâte soit bien 
gonflée et dorée. 


CONSEIL ! 


Si vous utilisez des truffes 
fraîches, brossez-les 
d'abord sous l’eau cou- 
rante avec une brosse à 
dents avant de les peler. 


Au premier plan : soupe lyonnaise 
au beaujolais. 
À l'arrière-plan : soupe aux truffes. 


soupes et entrées 


GRATINÉE 
LYONNAISE 


Une portion contient environ : 
316 kcal. Protides : 10 g. 
Lipides : 20 g. Glucides : 24 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation : 30 mn 
Cuisson : Th 


+ 6 beaux oignons (900 g) 

+ 125 g de gruyère râpé 

° 75 g de beurre 

+ 12 tranches de baguette 
rassise 

* 20 cl de vin blanc sec 

° 2 cuil. à soupe de porto 

* 1 tablette de bouillon 
de bœuf 

° 2 cuil. à soupe d'huile 

* 2 cuil. à soupe de farine 

+ sel, poivre 


1. Pelez et coupez finement les 
oignons. Dans une grande cas- 
serole, faites chauffer le beurre et 
l’huile. Jetez-y les oignons et 
faites-les dorer à feu doux pendant 
30 mn, en ayant soin de remuer 
souvent. 


2. Saupoudrez de la farine, mélan- 
gez 2 mn puis mouillez avec le vin 
blanc et 2 litres d’eau. Ajoutez la 
tablette de bouillon et le porto. 
Salez, poivrez et laissez mijoter 
encore 30 mn à demi-couvert. 


3. Pendant ce temps, faites dorer 
les tranches de pain de 15 à 20 mn 
dans le four chauffé à 210 °C (th. 7). 


4. Versez la soupe dans une sou- 
pière ou une jatte allant au four. 
Éparpillez les croûtons dessus, 
parsemez de gruyère râpé et faites 
gratiner 15 mn dans le four. Servez 
brûlant. 


RISSOLES 
DU BUGEY 
sh  _| 


Une portion contient environ : 
662 kcal. Protides : 21 g. 
Lipides : 42 g. Glucides : 50 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation : 30 mn 
Repos: 1h 
Cuisson : 25 mn 


+ 250 g de restes de poulet 
rôti 

+250 g de gras-double cuit 

+ 500 g de pâte brisée 

+ 1 cuil. à soupe de lait 

+ 4 jaunes d'œufs 

+ 40 g de beurre 

* 2’cuil. à soupe de raisins 
de Corinthe 

+ 1/2 verre de jus 
de poulet rôti (10 cl) 

+ 2 cuil. à soupe de vinaigre 

° sel, poivre 


1. Coupez les restes de poulet et le 
gras-double en petits dés. Faites 
chauffer le beurre dans une poêle 
et faites dorer les morceaux pen- 
dant 3 mn en remuant. Ajoutez le 
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jus de poulet et les raisins de 
Corinthe. Salez et poivrez. Laissez 
mijoter 2 ou 3 mn. 


2. Dans une tasse, battez 3 jaunes 
d'œufs avec le vinaigre puis versez 
le tout dans la poêle en remuant 
vivement jusqu'à ce que le mélan- 
ge épaississe. Retirez du feu et 
laissez refroidir complètement. 


3. Étalez la pâte brisée sur 3 mm 
d'épaisseur et découpez des carrés 
de 10 cm de côté. Déposez 1 cuil- 
lerée à café de farce au centre de 
chaque carré de pâte et rabattez 
celle-ci en forme de rectangle ou de 
triangle. Soudez les bords à l'aide 
d’une fourchette puis rangez les 
rissoles sur la tôle à pâtisserie. 


4. Préchauffez le four à 210 °C 
(th. 6/7). Délayez le dernier jaune 
d'œuf avec le lait, et badigeonnez- 
en les rissoles. Piquez-les avec 
une fourchette pour éviter qu’elles 
n'éclatent à la cuisson. Enfournez 
et faites cuire de 20 à 25 mn. 


5. Disposez les rissoles sur une 
assiette et garnissez-les d’une 
salade verte. 


En haut : gratinée lyonnaise. 
En bas : rissoles du Bugey. 


soupes et entrées 


GROIN D'ÂNE 
AUX LARDONS 


Une portion contient environ : 
165 kcal. Protides : 5 g. 
Lipides : 13 g. Glucides : 7 g. 


Pour 4 personnes 
Préparation : 15 mn 
Cuisson : 10 mn 


° 250 g de lardons fumés 
+ 600 g de pissenlit 
de 2 espèces appelées 
barabans 
° 4 œufs 
+ 2 grosses gousses d'ail 
° 2 grandes tranches 
de pain de campagne 
un peu rassis 
° 1 cuil. à café de moutarde 
+ 6 cuil. à soupe d'huile 
+ 4 cuil. à soupe de vinaigre 
de vin 
+ 1 pincée de sucre 
sel, poivre 


1. Nettoyez les pissenlits, lavez- 
les plusieurs fois et égouttez-les. 
Faites cuire les œufs jusqu'à ce 
qu'ils soient durs ou mollets, puis 
réservez-les. 


2. Dans un saladier, délayez la 
moutarde avec le vinaigre puis 
ajoutez 3 cuillerées à soupe d’hui- 
le, du sel, du poivre et le sucre. 
Mettez les pissenlits coupés dans 
cette vinaigrette et brassez-les. 


3. Faites chauffer 2 cuillerées à 
soupe d'huile dans une poêle et 


faites rissoler les lardons 5 mn, 


jusqu'à ce qu'ils soient dorés et 


croustillants. Déposez-les sur les 
pissenlits en gardant un peu de 
graisse dans la poêle. Remettez 
celle-ci sur le feu, ajoutez 1 cuille- 
rée à soupe d'huile, l’ail écrasé et 
le pain coupé en petits croûtons. 
Faites dorer en remuant, puis ver- 
sez le tout sur les pissenlits. 


4, Posez sur la salade les œufs 
durs coupés en deux ou en quatre 
(entiers, s'ils sont mollets) et ser- 
vez aussitôt. 

+ À Lyon, c'est le pissenlit que 
l'on nomme « groin d'âne ». 


SALADE 
DE LENTILLES 


Une portion contient environ : 
337 kcal. Protides : 20 g. 
Lipides : 5 g. Glucides : 53 g. 


Pour 4 personnes 
Préparation : 10 mn 
Cuisson : 45 mn 
Temps de trempage : 1 h 


* 300 g de lentilles du Puy 

* 100 g de petits lardons 
Jfumés 

+ 40 g de beurre 

° 2 oignons 

° 1 gousse d'ail 

+ ] bouquet garni 

+ 40 cl de vin blanc sec 

e sel poivre 
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Pour la vinaigrette : 

° 6 cuil. à soupe d'huile d'olive 

+ 3 cuil. à soupe de vinaigre 
de xérès 

+ 1 petit bouquet de cerfeuil 

° sel, poivre 


1. Faites tremper les lentilles 1 h 
dans de l’eau tiède afin que leur 
peau ramollisse.  Égouttez-les. 
Pelez et hachez les oignons et 
l'ail. 

2. Dans une casserole, faites 
fondre à feu doux la moitié du 
beurre. Remuez-y les oignons et 
l'ail 2 ou 3 mn, puis ajoutez les 
lentilles et mélangez. Posez le 
bouquet garni sur les lentilles, 
salez, poivrez et mouillez avec le 
vin blanc et 20 cl d'eau. Amenez à 
ébullition sur feu vif, Réduisez le 
feu, couvrez et laissez mijoter 
pendant 40 mn. 

3, Préparez la vinaigrette avec 
l'huile d'olive, le vinaigre de 
xérès, du sel et du poivre. 

4, Dans une poêle, faites chauffer 
à feu vif le reste du beurre et faites 
rissoler les lardons. 


5. Égouttez les lentilles encore 
chaudes et versez-les dans la 
vinaigrette après avoir retiré le 
bouquet garni. Mélangez. Recou- 
vrez la salade avec les petits lar- 
dons frits et parsemez-la de cer- 
feuil finement ciselé. 


En haut : groin d'âne aux lardons. 
En bas : salade de lentilles. 


CERVELLE 
DE CANUT 
[ET EN ins 


Une portion contient environ : 
126 kcal. Protides : 11 g. 
Lipides : 6 g. Glucides : 7 g. 


SALADIER 
LYONNAIS 
(ES. “copux DER 


Une portion contient environ : 
952 kcal. Protides : 39 g. 
Lipides : 80 g. Glucides : 19 g. 


Pour 4 personnes 


Pour 6 personnes 


Préparation : 10 mn 


Préparation : 25 mn 


Repos : 1 h au frais 


Cuisson : 10 mn 


+ 500 g de fromage blanc 
en faisselle 
+ 2 grosses cuil. à soupe 
de crème fraîche 
+ 2 oignons blancs 
de printemps 
* 1 grosse gousse d'ail 
nouveau 
* 1 petite botte de ciboulette 
+ quelques brins de persil 
+ quelques brins de cerfeuil 
° sel, poivre 


1. Égouttez le fromage blanc et 
démoulez-le dans une jatte. Battez- 
le au fouet en y incorporant la 
crème fraîche. Salez et poivrez. 


2. Épluchez la gousse d'ail. Pelez 
les oignons en gardant un peu de 
la partie verte. Hachez-les finement 
au couteau. Ciselez la ciboulette, 
le persil et le cerfeuil. Mêlez le 
tout au fromage blanc et laissez 
reposer 1 h au frais. 


+ Servez la cervelle de canut en 
entrée avec du pain de campagne, 
grillé ou non, ou comme repas 
léger avec des pommes de terre 
cuites en robe des champs. 


+ 3 pieds de mouton cuits 
et désossés 

+ 3 foies de volaille 

+ 4 filets de harengs marinés 
au vinaigre 

+ 1 petite salade frisée 

+ 1 petite gousse d'ail 

+ 1 petit bouquet de fines 
herbes (persil plat, 
cerfeuil, ciboulette) 

° 6 œufs 

+ 3 tranches de pain 
de campagne rassis 

+ 1 cuil. à café de moutarde 

+ 3 ou 4 cuil. à soupe 
de vinaigre de vin 

+ 13 cuil. à soupe d'huile 

+ sel, poivre 


1. Dans un grand saladier, prépa- 
rez une vinaigrette avec la moutar- 
de, le vinaigre, 6 cuillerées à 
soupe d'huile, l'ail haché, du sel et 
du poivre, Ajoutez la salade net- 
toyée et coupée en petits mor- 
ceaux. Faites durcir les œufs et 
réservez-les. 


2. Dans une poêle, faites chauffer 
à feu vif 4 cuillerées à soupe 
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d'huile pour saisir les foies de 
volaille. Retirez-les sur une assiette. 
coupez-les en petits dés. 


3. Coupez les pieds de mouton en 
petits morceaux. Faites chauffer à 
nouveau l'huile de la poêle et sai- 
sissez les pieds de mouton 3 ou 
4 mn à feu vif en remuant jusqu'à 
ce qu'ils commencent prendre 
couleur. Ajoutez les foies de 
volaille. Salez, poivrez, remuez 
2 mn puis retirez du feu et laissez 
en attente dans la poêle, 


4. Coupez le pain de campagne en 
petits croûtons. Faites chauffer 3 
cuillerées à soupe d'huile dans une 
autre poêle et lorsqu'elle est brû- 
lante, faites dorer rapidement les 
croûtons en remuant. 


5. Disposez les filets de harengs 
taillés en languettes sur la salade. 
Placez les œufs durs coupés en 
deux tout autour du saladier. 


6. Réchauffez les deux poêles. 
Versez les foies et les pieds de 
mouton sur la salade, puis les 
croûtons et enfin parsemez le tout 
d'herbes finement ciselées. Servez 
aussitôt. 


En haut : saladier lyonnais. 


En bas : cervelle de canut. 


soupes et entrées 


TÂTRE 
DES ALLYMES 


Une portion contient environ : 
267 kcal. Protides : 7 g. 
Lipides : 15 g. Glucides : 26 8. 


Pour 6 personnes 
Préparation : 25 mn 
Cuisson : 40 mn 


+ 400 g de pâte à pain 
ou de pâte à pizza 

° 6 oignons moyens 

* 4 cuil. à soupe de fromage 
blanc 

* 3 cuil. à soupe de crème 
fraîche épaisse 

* 3 jaunes d'œufs 

* 40 g de beurre 

* 2 cuil. à soupe d'huile 

* 1 bonne pincée de noix 
muscade 

* sel, poivre 


1. Dans une poêle, faites chauffer 
le beurre et l’huile à feu moyen et 
faites blondir les oignons pendant 
10 mn en remuant souvent. Salez 
et poivrez. 


2. Tapissez un moule à tarte de 
24 cm de diamètre avec la pâte. 
Préchauffez le four à 200 °C 
(th. 6). 


3. Fouettez le fromage blanc avec 
la crème fraîche, les jaunes 
d'œufs, du sel, du poivre et la noix 
muscade. Ajoutez les oignons 
finement coupés et étalez le tout 
sur le fond de tarte. 


4. Enfournez et faites cuire pen- 
dant 40 mn. Servez en entrée. 


VARIANTE 


Vous pouvez également 
réaliser ce tâtre avec une 


pâte brisée. 


L'OMELETTE 
LYONNAISE DU 
PERE GASPARD 

SAME CIRE 


Une portion contient environ : 
415 kcal. Protides : 19 g. 
Lipides : 31 g. Glucides : 15 g. 


Pour 4 personnes 
Préparation et cuisson : 25 mn 


° 8 œufs 

* 4 cuil. à soupe de lait 

+ 50 g de beurre 

* 4 oignons moyens 

* 4 pommes de terre moyennes 

* 1 gousse d'ail 

* 1 petite botte de ciboulette 

* 4 cuil. à soupe d'huile 

* 2 cuil, à soupe de vinaigre 
de vin 

* 1 pincée de sucre 

* sel, poivre 


1. Dans une casserole d’eau bouil- 
lante salée, faites cuire les pom- 
mes de terre en robe des champs 
(20 mn) et laissez-les refroidir. 
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2. Dans une poêle, faites chauffer 
à feu vif 20 g de beurre avec 2 
cuillerées à soupe d’huile. Faites 
roussir les oignons finement cou- 
pés pendant 3 ou 4 mn, puis rédui- 
sez le feu et ajoutez 1 pincée de 
sucre et les pommes de terre 
froides détaillées en petits dés. 
Salez, poivrez et laissez dorer en 
remuant de temps à autre. 


3. D'autre part, cassez les œufs 
dans une jatte et battez-les à la 
fourchette en incorporant le lait et 
2 cuillerées à soupe d’huile. Salez 
et poivrez. 


4, Dans une grande poêle, faites 
chauffer à feu vif le reste du beur- 
re et lorsqu'il cesse de mousser, 
versez les œufs. Réduisez le feu à 
moyen et faites cuire l’omelette en 
glissant fréquemment une spatule 
sous les bords afin que la cuisson 
soit la même partout et que l’ome- 
lette reste bien moelleuse. 


5. Lorsqu'elle est presque cuite 
mais encore un peu baveuse au 
centre, recouvrez-la avec les 
pommes de terre aux oignons. 
Laissez-la cuire encore 1 ou 2 mn, 
puis pliez-la en deux en la glissant 
sur un plat de service. 


6. Versez le vinaigre dans la poêle. 
Ajoutez l'ail finement haché au 
couteau et la ciboulette ciselée. 
Faites chauffer le mélange avant 
d'en arroser l’omelette. Servez 
avec une salade. 


En haut : tâtre des Allymes. 
En bas : l'omelette lyonnaise 
du père Gaspard. 


] 
o 
“© 


soupes et entr 


ŒUFS À LA TRIPE 


quotidien 


Une portion contient environ : 
430 kcal. Protides : 23 g. 
Lipides : 30 g. Glucides : 17 g. 


Pour 4 personnes 
Préparation : 15 mn 
Cuisson : 25 mn 


° S œufs 

° 4 oignons moyens 

+40 cl de lait entier 

°2grc cuil. à soupe 
de crème fraîche 

° 60 g de beurre 
+ beurre pour le plat 

+ 50 g de gruyère râpé 

+ 3 cuil. à soupe bombées 
de farine 

+ ] bonne pincée de noix 
muscade 

+ 1/2 cuil. à café de sucre 

«sel, poivre 


1. Mettez les œufs dans une casse- 
role d'eau froide salée. Amenez à 
ébullition et laissez bouillir 9 mn. 
Passez-les ensuite sous l’eau froi- 
de et écalez-les. Pelez et coupez 
finement les oignons. 


2. Dans une casserole, faites 
fondre 50 g de beurre à feu moyen. 
Faites blondir légèrement les 
oignons 3 ou 4 mn jusqu'à ce 
qu'ils soient tendres. Poudrez-les 
de farine et versez le lait douce- 
ment en tournant. Remuez jusqu'à 
l'ébullition pour empêcher la for- 
mation de grumeaux. Salez, poi- 
vrez, ajoutez la noix muscade et le 


sucre. Laissez cuire 10 mn en 
remuant de temps à autre. 


3. Rangez les œufs coupés en 
quatre dans un plat à four beurré. 
Incorporez la crème fraîche et le 
gruyère à la béchamel. Versez-la 
sur les œufs, parsemez de quelques 


flocons de beurre et faites gratiner 


5 mn sous le gril du four. 


+ « À la tripe » désigne un apprêt 
d'œufs durs tranchés et nappés d’une 
béchamel additionnée d'oignons. 


SAUCISSON 
DE LYON 
EN BRIOCHE 


Une portion contient environ : 
1059 kcal. Protides : 35 g. 
Lipides : 75 g. Glucides : 61 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation : la veille : 40 mn 
Le jour même : 20 mn 
Cuisson : 1h 


+ 1 saucisson de Lyon 
pistaché de 800 g 

+ 10 cl de lait entier tiède 

+ 3 œufs + 1 jaune 

+ 150 g de beurre très mou 

+ 450 g de farine 

° 15 g de levure de boulanger 

e ] cuil. à café de sucre 

° ] cuil. à café de sel fin 


1. La veille, préparez la pâte 
tamisez la farine dans une grande 
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jatte avec le sel. Délayez la levure 
et le sucre dans le lait tiède. 
Laissez gonfler ce mélange quel- 
ques minutes puis versez-le au 
centre de la farine. Ajoutez 3 œu 
et travaillez les ingrédients à la 
main jusqu'à l'obtention d’une 
pâte élastique et homogène. 
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2. Incorporez le beurre mou. Cou- 
vrez la pâte d’un linge et laissez-la 
gonfler 2 h dans un endroit tiède. 


3. Rompez ensuite la pâte en 
enfonçant plusieurs fois le poing. 
Sortez-la de la jatte et enveloppez-l 
d'un film plastique pour la conser- 
ver au froid jusqu'au lendemain. 


4. Piquez le saucisson en plusieurs 
endroits avec une brochette. 
Faites-le pocher 30 mn dans de 
l'eau frémissante sur feu doux. 
Égouttez-le, pelez-le et mettez-le 
de côté. 


5. Le lendemain : étalez la pâte en 
un grand rectangle de | cm 
d'épaisseur. Enveloppez soigneu- 
sement le saucisson dans la pâte et 
soudez les bords avec un peu 
d'eau. 


6. Badigeonnez toute la brioche 
avec le jaune d’œuf délayé dans 
un peu d’eau. Posez-la sur une 
plaque et faites-la cuire ! h dans le 
four préchauffé à 190 °C (th. 5/6). 
Servez la brioche chaude, coupée 
en grosses tranches et accompa- 
gnée d'une sauce madère. 


À gauche : œufs à la tripe. 
À droite : saucisson de Lyon 
en brioche. 


° 


soupes et entrées 


FONDS 
D'ARTICHAUTS 
AU FOIE GRAS 

D se 


Une portion contient environ : 
276 kcal. Protides : 17 g. 
Lipides : 12 g. Glucides : 25 g. 


Pour 4 personnes 
Préparation : 25 mn 
Cuisson : 35 mn 


+ 200 g de foie gras 
de canard ou d'oie 

° 12 petits artichauts tendres 

+ 1 petite botte de cresson 

° le jus de I citron 

+ 30 g de beurre 

+ 20 cl de madère 

+ 4 cuil. à soupe de vinaigrette 
ou de vinaigre de xérès 

° sel, poivre 


1. Préparez les petits artichauts à 
cru afin de ne garder que les fonds : 
coupez la tige et les feuilles puis 
retirez le foin avec une cuillère. 
Faites-les cuire à demi (8 mn) 
dans une casserole d'eau bouillan- 
te salée et additionnée du jus de 
citron. Égouttez-les. 


2. Beurrez une sauteuse. Déposez 
les fonds d’artichauts à plat sur le 
fond, mouillez avec le madère. 
Salez, poivrez, couvrez et laissez 
cuire 25 mn à feu doux. 


3. Pendant ce temps, équeutez le 
cresson, lavez et essorez les 
feuilles. Disposez-les en couronne 


sur chaque assiette et arrosez-les 
avec 1 cuillerée à soupe de vinai- 
grette ou de vinaigre de xérès. 


4. Posez 3 fonds d'artichauts au 
centre et recouvrez-les avec 1 ron- 
delle de foie gras bien glacée. 
Servez rapidement car les fonds 
d’artichauts doivent être encore 
tièdes. En effet, c’est le contraste 
avec le foie gras très froid qui fait 
le délice de cette recette. 


RATTES 
AUX ESCARGOTS 


Une portion contient environ : 
435 kcal. Protides : 22 g. 
Lipides : 27 g. Glucides : 26 g. 


Pour 4 personnes 


Préparation : 20 mn 
Cuisson : 20 mn 


+ 4 douzaines d'escargots 
en boîte 
+ 3 cuil. à soupe de crème 
fraîche 
+ 100 g de beurre 
+ 20 petites pommes de terre 
nouvelles jaunes de Grenoble 
+ 250 g de champignons 
de Paris petits et bien blancs 
+ 1 grosse échalote 
° 2 grosses gousses d'ail 
° 3 cuil. à soupe de persil haché 
+ 1 verre de vin blanc 
+ 1 pincée de noix muscade 
* sel, poivre 
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1. Grattez et lavez les pommes de 
terre sans les éplucher. Faites-les 
cuire en robe des champs dans de 
l'eau bouillante salée pendant 15 
mn. Égouttez-les sommairement 
en les laissant dans la casserole et 
remettez-les 5 mn sur feu doux, à 
couvert, pour bien les sécher et les 
garder brülantes. 


2. Pendant ce temps, préparez les 
escargots. Nettoyez les champi- 
gnons sans les laver et coupez-les 
en fines lamelles. Ajoutez l'ail et 
l'échalote pelés et hachés, le persil 
haché, la noix muscade, du sel et 
du poivre. 


3. Faites fondre ce hachis avec le 
beurre dans une sauteuse sur feu 
moyen en remuant. Ajoutez les 
champignons, remuez 5 mn, puis 
les escargots égouttés et le vin 
blanc. 


4. Laissez mijoter 10 mn, incorporez 
la crème fraîche et laissez réduire à 
consistance nappante. Goûtez et 
rectifiez l’assaisonnement. 


5. Disposez les rattes (pommes de 
terre) en cercle sur des assiettes 
chaudes. Déposez au centre le 
ragoût d'escargots et servez aussi- 
tôt en entrée ou en plat après un 
potage. 


En haut : rattes aux escargots. 
En bas : fonds d'artichauts 
au foie gras. 


EE 
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LES OIGNONS 
FARCIS 
DE LA MÈRE 
GERMAINE 


Une portion contient environ : 
344 kcal. Protides : 16 g. 
Lipides : 28 g. Glucides : 7 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation : 30 mn 
Cuisson : 45 mn 


+ 150 g de jambon cru 
ou de ventrèche (poitrine 
de porc séchée) 

+ 200 g de chair à saucisse 

° 1 cuil. à soupe de graisse 
d'oie ou de canard 

+ 150 g de champignons 

° 6 très gros oignons jaunes 
(de Valence) 

° 2 grosses gousses d'ail 

+ 10 brins de persil plat 

° 1 cuil. à café de thym 
émietté 

+ 3 pincées de noix muscade 
râpée 

* 3 cuil. à soupe de vin blanc 

+ 1 tasse de mie de pain 
re se 

° sel, poivre 


1. Épluchez les oignons en reti- 
rant la pellicule jaune sans enta- 
mer la première couche blanche 
(ne sectionnez pas le trognon). 
Coupez-les transversalement du 
côté de la tige aux trois quarts de 
leur hauteur pour obtenir des cha- 
peaux. 


2. Faites blanchir oignons et cha- 
peaux 10 mn dans une casserole 
d'eau bouillante salée. 


3. Égouttez-les soigneusement puis 
évidez-les en ne laissant qu'une 
épaisseur de 5 mm ou deux 
couches de leur chair. Procédez de 
même pour les chapeaux. 


4. Hachez les parties retirées avec 
les champignons nettoyés, l'ail 
pelé et le persil. Mettez de côté. 
Par ailleurs, trempez la mie de 
pain dans le vin. 


5. Taillez le jambon cru (ou la 
ventrèche) en petits dés. Dans une 
poêle, faites chauffer la graisse 
d’oie (ou de canard) à feu vif et 
faites dorer les dés de jambon 
5 mn en remuant. Ajoutez le hachis 
précédent et parfumez le tout avec 
le thym et la noix muscade. 
Laissez dorer 10 mn en remuant 
fréquemment. 


6. Incorporez la mie de pain trem- 
pée dans le vin et la chair à sau- 
cisse. Salez, poivrez et mélangez 
bien. 


7. Faites préchauffer le four à 
190 °C (th. 5/6). Remplissez les 
oignons de farce. Celle-ci doit 
déborder un peu. Recouvrez-les 
de leur chapeau. Rangez-les 
ensuite dans un plat à four préala- 
blement graissé à la graisse d’oie. 


8. Enfournez et faites cuire pen- 
dant 45 mn. Ces oignons farcis 
peuvent être servis soit en entrée, 
sur un lit de salade frisée, soit en 
garniture d’une viande. 


CONSEILS ! 


2: 


Ces oignons farcis feront 
un excellent accompagne- 
ment de gibier rôti, tel 
une gigue de chevreuil 

ou une épaule de jeune 
sanglier, mais également 
autour d’un chapon ou 
d’une poularde dont ils 
rehausseront délicatement 
le goût. 

Toutefois, avec une salade 
et des crêpes Parmentier 
(voir recette p. 44), 

ils constitueront un repas 
familial idéal après un 


potage. 


poissons 


BROCHETS 
AU BLEU 
LL 


Une portion contient environ : 
338 kcal. Protides : 30 g. 
Lipides : 22 g. Glucides : 5 g. 


5220, 


Pour 4 personnes 
Préparation : 15 mn 
Cuisson : 15 mn 


° 4 petits brochets 

de 250 à 300 g chacun 
+ 100 g de beurre 
* 2 carottes coupées 

en rondelles 
* 2 oignons coupés finement 
° 1 petit bouquet de persil 
° le jus de 1 citron 
° 40 cl de vin blanc sec 
° 20 cl de vinaigre 
° sel, poivre 


1. Mettez carottes, oignons, vinai- 
gre et vin dans une casserole. 
Ajoutez 1 verre d’eau et quelques 
brins de persil, du sel et du poivre. 
Amenez à ébullition et laissez 
bouillir 10 mn. Retirez du feu et fil- 
trez le court-bouillon au-dessus 
d'une poissonnière. Remettez à 
bouillir. 


2. Videz rapidement les jeunes bro- 
chets, ne lavez que la cavité ven- 
trale car la matière gluante qui les 
entoure donne le bleu à la cuisson. 


3. Plongez les brochets dans le 
court-bouillon. Dès que l’eau fré- 
mit, retirez immédiatement du feu 
et laissez pocher 10 mn. 


4. Préparez la sauce, faites fondre 
le beurre avec le jus du citron, du 
sel et du poivre. 


5. Disposez les brochets sur un 
plat, entourez-les de pommes de 
terre vapeur et de petits bouquets 
de persil. Servez la sauce dans une 
saucière. 


LA MATELOTE 
AU BEAUJOLAIS 
DE NINI 
ELESE Sports 0 


Une portion contient environ : 
254 kcal. Protides : 23 g. 
Lipides : 14 g. Glucides : 9 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation : 30 mn 
Cuisson : 10 mn 


° 2,5 kg de poissons de rivière 
(carpeaux, tanches, 
brochetons, petites 
anguilles, perches) 
+ 100 g de beurre 
* 3 oignons coupés 
finement 
+ 3 gousses d'ail hachées 
+ 6 échalotes hachées 
° 1 bouquet garni 
* 3 cuil. à soupe de farine 
°11/2 bouteille 
de beaujolais nouveau 
* 1/2 verre de marc 
de Bourgogne (7,5 cl) 
* 1 cuil. à café de sucre 
* sel, poivre 
24 


1. Écaillez, ébarbez et videz les 
poissons. Rincez-les sous l'eau 
courante puis coupez-les en mor- 
ceaux réguliers. 


2. Faites fondre 50 g de beurre 
dans une cocotte et faites blondir, 
sans les colorer, oignons, ail et 
échalotes pendant 2 mn en remuant. 


3. Ajoutez les poissons, le bou- 
quet garni, le sucre, du sel et du 
poivre. Couvrez de beaujolais jus- 
qu’à noyer les poissons. Amenez à 
ébullition sur feu vif. 


4. Versez alors le marc de Bour- 
gogne à la surface du vin et flam- 
bez. Couvrez, réduisez le feu, lais- 
sez frémir 10 mn puis retirez les 
poissons délicatement avec une 
écumoire. Mettez-les au chaud 
dans un plat creux. 


5. Retirez le bouquet garni et pas- 
sez la sauce au mixeur. Remettez- 
la sur le feu et faites-la réduire de 
moitié à découvert. 


6. Malaxez le reste du beurre avec 
la farine et incorporez-le par 
petites quantités dans la sauce 
bouillante en tournant vivement. 
Maintenez sur le feu jusqu'à ce 
qu’elle soit liée et nappante. 
Versez-la alors sur les poissons et 
servez aussitôt. 


Au premier plan : la matelote 
au beaujolais de Nini. 
À l'arrière-plan : brochets au bleu. 


poissons 


CARPE 
DE LA DOMBES 
sou | 


Une portion contient environ : 
425 kcal. Protides : 38 g. 
Lipides : 29 g. Glucides : 3 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation : 10 mn 
Cuisson : 35 mn 


+ 1 carpe d'environ 2 kg 
+ 100 g de beurre 
+ 4 cuil. à soupe de crème 
fraîche 
+ 500 g de champignons 
de Paris (ou de pleurotes) 
+ 2 tomates pelées et épépinées 
+ Géchalotes 
+ 1 grosse gousse d'ail frais 
* 1 petit bouquet de persil plat 
* 1 petite botte de ciboulette 
+ 1 bouquet garni 
° 172 bouteille de pouilly-fuissé 
° sel, poivre 


1. Écaillez et videz la carpe. Salez 
et poivrez l'intérieur. Nettoyez les 
champignons, ôtez-en le bout ter- 
reux et coupez-les en lamelles. 


2. Étalez les champignons coupés 
dans un moule beurré. Ajoutez les 
échalotes et l'ail hachés, le persil 
et la ciboulette ciselés. 


3. Posez la carpe sur ce lit, arrosez 
de vin. Salez, poivrez, parsemez- 
la de flocons de beurre et de dés de 
tomate. Posez le bouquet garni 
dans le plat et faites cuire 35 mn 
au four préchauffé à 210 °C (th. 7). 


4. Servez directement dans le plat 
après avoir délayé 4 cuillerées à 
soupe de crème fraîche dans la 
sauce. Accompagnez de criques 
paillasson. 


QUENELLES 
DE BROCHET 
ER TERRE 


Une portion contient environ : 
500 kcal. Protides : 20 g. 
Lipides : 40 g. Glucides : 15 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation : 30 mn 
Cuisson : 30 mn 
Repos : 24h 


+ 500 g de filets de brochet 

° 4 œufs 

° 125 g de beurre fondu 

50 cl de crème fraîche épaisse 

° 1/2 cuil. à café de piment 
de Cayenne 

°2 cuil. à café de sel 

Pour la sauce : 

* 1 boîte de bisque de homard 

° 30 cl de lait 

+ 50 g de beurre 

° 4 cuil, à soupe de crème 
fraîche 

° 50 g de farine 

2 cuil. à soupe de porto 

°2 cuil. à soupe de cognac 

* 1 bonne pincée de curry 

* sel, poivre 


1. La veille, coupez la chair du 
brochet en petits dés. Étalez-les 
Sur un plat (ou sur une feuille d'alu- 
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minium) et mettez-les pendant 20 mn 
à raffermir dans le congélateur. 

2. Mixez-les en purée en ajoutant 
le sel puis les œufs un à un, le 
piment de Cayenne et la crème par 
cuillerées. La préparation doit 
prendre la consistance d'une 
mayonnaise ferme. Terminez alors 
par le beurre fondu. Versez le 
mélange dans une jatte et conser- 
vez au froid jusqu'au lendemain. 


3. Le lendemain, façonnez les 
quenelles à la main sur une table 
farinée (ne pas les faire trop gros- 
ses car elles gonflent à la cuisson), 


4. Amenez à ébullition une grande 
quantité d'eau salée dans un fai- 
tout large. Versez-y les quenelles 
{procédez en deux fois), faites-les 
pochez 15 mn dans l'eau frémis- 
sante. Retirez-les et rafraîchissez- 
les aussitôt en les plongeant dans 
de l’eau très froide. Égouttez-les 
avant de les ranger dans un plat. 


5. Préparez ensuite la sauce : faites 
fondre le beurre à feu doux dans 
une casserole, Ajoutez la farine et 
faites-la cuire 1 mn en remuant. 
Versez doucement le lait et remuez 
jusqu’à ce que la sauce épaississe. 
Ajoutez la bisque de homard, la 
crème, le porto, le cognac, le curry, 
du sel et du poivre. Laissez cuire 5 mn 
jusqu'à l'obtention d’une consis- 
tance onctueuse. 


6. Versez cette sauce sur les que- 
nelles et réchauffez le tout 15 mn 
au four. 


En haut : carpe de la Dombes. 


En bas : quenelles de brochet. 


u 
- 
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POULET CELESTINE 
[délicieux | 


Une portion contient environ : 
416 kcal, Protides : 55 g. 
Lipides : 20 g. Glucides : 4 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation : 25 mn 
Cuisson : 40 mn 


* 1 poulet de 1,8 à 2 kg 
coupé en morceaux 

° 75 g de beurre 

°250 g de petits 
champignons de Paris 

* 3 tomates moyennes 

* 2 gousses d'ail 

* 2 cuil. à soupe de persil 

* 1 tablette de bouillon 
de volaille 

* 20 cl de beaujolais blanc 

* 3 cuil. à soupe de cognac 

* sel, poivre 


1. Faites chauffer le beurre à feu 
vif dans une cocotte. Lorsqu'il 
cesse de mousser, faites dorer les 
morceaux de poulet sur toutes les 
faces. 


2. Ajoutez les champignons net- 
toyés et rapidement lavés sous 
l'eau courante ainsi que les 
tomates pelées et épépinées. 
Salez, poivrez et remuez pendant 
2 où 3 mn pour faire fondre les 
tomates. 


3. Arrosez du vin blanc et du 
cognac, émiettez la tablette de 
bouillon au-dessus de la cocotte. 
Couvrez et laissez cuire douce- 
ment pendant encore 40 mn. 


4. Au moment de servir, disposez 
le poulet dans un plat et saupou- 
drez-le de persil et d'ail hachés. 
Accompagnez de riz pilaf ou de 
purée. 


LA POULARDE DE 
LA MÈRE FILLOUX 


Une portion contient environ : 
871 kcal. Protides : 62 g. 
Lipides : 63 g. Glucides : 14 g. 


Pour 6 à 8 personnes 
Préparation : 30 mn 
Cuisson : 2 h la veille 
+ Lh le jour même 


* 1 poularde de Bresse 
de 2,5 kg 
* 1 kg d'ailerons de volaille 
* 8 carottes pelées 
* 3 gros poireaux 
* 6 petits navets pelés 
* 1 gros oignon 
* 2 truffes moyennes brossées 
et pelées 
* 1 bouquet garni 
(thym, laurier, persil, céleri) 
2 clous de girofle 
* 1 cuil. à café de poivre 
* 3 cuil. à soupe de sel 


1. La veille : préparez un fond de 

volaille dans une marmite avec les 

ailerons de volaille, 2 carottes 

pelées, le vert des poireaux (gardez 

les blancs), le bouquet garni, l'oi- 

gnon épluché et piqué des clous de 
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girofle, le poivre et le sel. Couvrez 
avec 4 litres d’eau. Amenez à ébul- 
lition sur feu vif puis réduisez le 
feu et laissez bouillonner 2 h. 
Retirez du feu, laissez refroidir jus- 
qu’au lendemain. 


2. Préparez la poularde : salez et 
poivrez l’intérieur. Incisez la peau 
sur les cuisses et le bréchet avec 
un petit couteau pointu. Coupez 
les truffes en rondelles et glissez- 
les dans ces fentes sous la peau. 
Conservez au froid jusqu'au len- 
demain. 


3. Le lendemain : filtrez le fond de 
volaille et remettez le bouillon dans 
la marmite. Ajoutez les carottes 
restantes, les navets et les blancs de 
poireaux et plongez-y la poularde. 
Amenez vivement à ébullition, puis 
réduisez le feu et laissez frissonner 
50 mn à demi-couvert, Terminez la 
cuisson hors du feu et à couvert 
pendant encore 10 mn. 


4, Dressez la poularde sur un plat 
de service et entourez-la de ses 
légumes. Accompagnez de pommes 
vapeur, de cornichons et de gros 
sel. 


CONSEIL ! 


Vous pouvez également 
agrémenter ce plat 
d’une sauce hollandaise 
et de raïfort râpé. 


À gauche : poulet Célestine. 
À droite : la poularde 
de la mère Filloux. 
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POULET 
AU VINAIGRE 
sa 


Une portion contient environ : 
478 kcal. Protides : 42 g. 
Lipides : 34 g. Glucides : 1 g. 


Pour 4 personnes 
Préparation : 10 mn 
Cuisson : 35 mn 


+ 1 poulet de Bresse coupé 
en Morceaux 
+ 130 g de beurre mou 
°10 cl de vin blanc 
° 1 cuil, à café de farine 
+ 1 tablette de bouillon 
de volaille 
+ 10 cl de vinaigre de vin vieux 
* 1 pincée de noix muscade 
° sel, poivre 


1. Faites chauffer 30 g de beurre à 
feu moyen dans une sauteuse. 
Faites dorer les morceaux de pou- 
let sur toutes les faces. Retirez-les 
au fur et à mesure de leur colora- 
tion. Jetez la graisse de cuisson et 
remettez les morceaux de poulet 
en place. Salez, poivrez, arrosez 
de vinaigre et émiettez la tablette 
de bouillon de volaille, Couvrez et 
laissez mijoter 30 mn à feu doux. 


2. Ajoutez le vin blanc et la noix 
muscade, laissez mijoter encore 
5 mn. Réservez les morceaux de 
poulet au chaud. 


3. Malaxez le reste du beurre avec 
la farine. Ajoutez-le par petites 
noisettes dans la sauteuse en 


remuant vivement sur feu doux, 
puis hors du feu jusqu'à l’obten- 
tion d’une consistance nappante et 
onctueuse. 

4. Versez la sauce sur les morceaux 
de poulet et servez avec des car- 
dons au gratin. 


LA CABIROTADE DE 
LA MÈRE ANDRÉE 
D rustique | 


Une portion contient environ : 
405 kcal. Protides : 51 g. 
Lipides : 21 g. Glucides : 3 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation : 30 mn 
Cuisson : environ 1 h 


+ 1 poulet ou 1 coq de 1,5 kg 
coupé en 6 morceaux 

* 300 g de foies de volaille 

+ 3 cuil. à soupe de crème 
fraîche épaisse 

+ 30 g de beurre 

+ 1 grosse aubergine 

+ 3 tomates bien mûres 

+2 ou 3 gros oignons 

+250 g de petits 
champignons bien frais 

+ 1 petite gousse d'ail 

+ 1 feuille de laurier 

* 1 branchette de thym 

* 1 pincée de noix muscade 

° 20 cl de vin blanc 
(mâcon-villages) 

* 10 cl d'huile d'olive 

* sel, poivre 
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1. Lavez l'aubergine. Coupez-la 
en petits dés dans une jatte. 
Saupoudrez-les de sel, mélangez 
et laissez macérer le temps de la 
préparation. 


2. Dans une cocotte, faites chauf- 
fer l’huile d'olive de feu moyen à 
feu vif et faites dorer les morceaux 
de poulet de tous côtés en 
remuant. Au fur et à mesure de 
leur coloration retirez-les sur une 
assiette et mettez-les de côté. 


3. Jetez les oignons finement cou- 
pés dans la graisse de la cocotte 
tout en remuant. Faites-les cara- 
méliser sans toutefois les roussir 
(8 mn), Ajoutez l'aubergine, remuez. 
Puis ajoutez les tomates pelées et 
épépinées, les champignons entiers 
juste nettoyés, l'ail haché, le thym, 
le laurier, la noix muscade, du sel 
et du poivre. 


4. Couvrez et laissez mijoter 5 mn 
à feu doux pour que les parfums se 
mélangent. Mouillez avec le vin, 
amenez à ébullition, couvrez à 
nouveau et laissez mijoter 45 mn. 


5. Nettoyez les foies de volaille. 
Coupez-les en morceaux et faites- 
les raidir 3 ou 4 mn dans le beurre 
brûlant. Salez, poivrez et mettez- 
les dans la cocotte 10 mn avant la 
fin de la cuisson de la cabirotade. 


6. Avant de servir, incorporez la 
crème à la sauce qui doit être courte. 
Servez avec des pommes vapeur. 


En haut : la cabirotade 
de la mère Andrée. 
En bas : poulet au vinaigre. 
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SUPRÊMES DE 
BLANCS 
DE VOLAILLE 


Une portion contient environ : 
597 kcal. Protides : 50 g. 
Lipides : 41 g. Glucides : 7 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation et cuisson : 1 h 10 


e 6 blancs de poulet de 200 g 
(sans la peau ) 

+ 80 g de beurre 

+ 125 g de petits champignons 
de Paris bien frais 

1 truffe fraîche ou en boîte 

° 1 citron 

+ 1 cuil. à soupe d'huile 

° sel, poivre 


1. Essuyez les blancs de poulet, 
frottez-les avec le citron coupé en 
deux et laissez-les sécher. Pressez 
le citron, réservez le jus. 


2. Faites chauffer l'huile et 50 g de 
beurre dans une poêle sur feu moyen. 
Faites-y cuire les blancs 4 ou 5 mn 
sans les colorer et en les remuant 
souvent jusqu’à ce qu'ils soient 
blancs et fermes. Salez, poivrez. 
Otez-les de la poêle et réservez-les. 


3. Essuyez les champignons sans 
les laver. Coupez les pieds au ras 
des chapeaux, émincez le tout. 
Coupez les truffes en languettes. 


4. Faites chauffer 30 g de beurre 
dans la même poêle. Ajoutez 2 
cuillerées à soupe de jus de citron, 


les champignons et la truffe. Faites 
sauter 3 mn en remuant, Parsemez- 
en les blancs de poulet. Couvrez le 
plat d'aluminium ménager et main- 
tenez au chaud à four doux le 
temps de la préparation de la sauce 
suprême (voir recette p. 50). 


5. Nappez les blancs de poulet de 
sauce et servez sans attendre avec 
un riz créole. 


DODINE DE 
CANARD 
RABELAISIENNE 


Une portion contient environ : 
626 kcal. Protides : 48 g. 
Lipides : 46 g. Glucides : 5 g. 


Pour 8 à 10 personnes 
Préparation : 30 mn 
Cuisson : 1 h 30 


° 1 canard de Barbarie (2,5 Kg) 
+ 500 g de farce fine de porc 
+ 250 g de noix de veau hachée 
+ 250 g de jambon blanc 
coupé en petits dés 
+ 350 g de foie gras frais 
° 2 œufs 
+ 1 noix de beurre mou 
° 2 truffes (100 g) fraîches 
ou en boîte 
* 1 pincée de quatre-épices 
° 10 cl de cognac 
°15 cl de porto 
* sel, poivre 
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1. Désossez le canard en prati- 
quant une incision du cou jusqu'au 
départ des cuisses. Ôtez les os de la 
carcasse, des ailerons et du bréchet 
mais pas les pilons des cuisses. 
Laissez les chairs sur la peau, arro- 
sez l'intérieur avec la moitié du 
cognac. Salez, poivrez. Réservez. 


2. Si les truffes sont fraîches, bros- 
sez-les sous l'eau courante. Mélan- 
gez dans une jatte la farce fine, le 
jambon, la noix de veau, les truffes 
coupées en petits dés, le jus des 
truffes si elles sont en conserve, les 
œufs, le porto, le reste du cognac, 
le quatre-épices, du sel et du poivre. 
Malaxez bien, puis ajoutez délica- 
tement le foie gras coupé en cubes. 
Ne travaillez plus la préparation 
afin que le foie gras reste entier. 


3. Garnissez l’intérieur du canard 
de cette farce, puis croisez large- 
ment la peau du dos. Mettez-le sur 
le dos dans un plat à rôtir creux et 
enduisez la peau du dessus du 
beurre presque fondu. 


4. Salez, poivrez et faites cuire 
1 h 30 dans un four préchauffé à 
200 °C (th. 6). Réduisez la tempé- 
rature à 180 °C (th. 5) après 1 h de 
cuisson. Arrosez de temps en 
temps avec le jus du plat. 


5. Servez le canard chaud, coupé 
en tranches, avec une purée ou des 
pommes de terre sautées. 


En haut : dodine de canard 
rabelaisienne. 

En bas : suprêmes de blancs 
de volaille. 
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… GIGOT. 
À LA CUILLÈRE 


Une portion contient environ : 
903 kcal. Protides : 65 g. 
Lipides : 67 g. Glucides : 10 g. 


Pour 6 à 8 personnes 


Préparation : 25 mn 


Cuisson : 7 h 


° 1 gigot d'agneau 

de 2,5 kg désossé mais 
avec le manche 

3 rognons d'agneau 

3 tranches de jambon 

de Parme 

1 grande couenne de porc 
50 g de beurre 

350 g de champignons 

4 tomates 

3 carottes 

500 g d'échalotes 

3 grosses gousses d'ail 

1 bouquet garni (thym, 
laurier. persil, céleri) 

1 bouteille de beaujolais- 
villages 

15 cl de porto rouge 

1 tablette de bouillon 

de bœuf 

1 morceau de pain rassis 
(7 cm de baguette) 

2 cuil. à soupe d'huile 

1 cuil, à café de poivre 

à steak 

* 1 cuil. à soupe de sel 


e 
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1. Nettoyez les champignons et 
Ôtez-en le pied terreux. Pelez et 
épépinez les tomates. Épluchez 
les carottes et coupez-les en fines 
rondelles. Pelez aussi l'ail et les 
échalotes. Faites ensuite chauffer 
le beurre et l'huile à feu vif dans 
une grande cocotte et faites dorer 
le gigot sur toutes ses faces. 


2. Retirez-le et saisissez rapide- 
ment les rognons coupés en deux 
dans la graisse de la cocotte. 
Enlevez-les 
le feu. 


galement et éteignez 


3. Étalez la couenne de porc dans 
la cocotte côté gras sur le fond et 
couchez le gigot dessus. Entourez- 
le des rognons et de tous les légu- 
mes préparés. 


4. Émiettez le pain et la tablette 
de bouillon. Répartissez l'ail 
émincé, posez le bouquet garni. 


5. Salez, poivrez et recouvrez 
ensuite avec le jambon de Parme 
effiloché. 


6. Mélangez le beaujolais et le 
porto et arrosez-en le contenu de 
la cocotte. 


7. Amenez à ébullition sur feu 
moyen, puis retirez du feu. 
Couvrez la cocotte d’une feuille 
d'aluminium ménager, posez le 
couvercle dessus. Placez-la dans 
le four préchauffé à 150 °C (th. 4) 
et laissez cuire pendant 3 h, puis 
réduisez la température à 70 °C 
(th. 2) et laissez mijoter pendant 
encore 4 h. 


8. Servez à la cuillère dans la co- 
cotte avec, en accompagnement, une 
galette lyonnaise (voir recette p. 46) 
ou des criques paillasson. 


CONSEIL ! 


Cette recette, déjà déli- 
cieuse, sera encore meil- 
leure si vous utilisez, 
comme le faisaient nos 
grands-mères, une brai- 
sière en terre préalable- 
ment trempée dans de 
l’eau pendant 15 à 20 mn 
avant d'être garnie. 

Cela permet de maintenir 
l'humidité nécessaire au 
plat et de conserver l’onc- 
tuosité de la sauce. 


VARIANTE 


On peut remplacer le 
gigot d'agneau par une 
gigue de chevreuil ou 
un cuissot de sanglier. 
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BLANQUETTE 

… DE VEAU 

À L'ANCIENNE 
savourer 


Une portion contient environ : 
627 kcal. Protides : 66 g. 
Lipides : 35 g. Glucides : 12 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation : 35 mn 
Cuisson : 1 h 45 


° 1,2 kg de tendrons de veau 
coupés en morceaux 

+ 3 jaunes d'œufs 

+ 100 g de beurre 
+ 1 noisette 

+25 cl de crème fraîche 
épaisse 

+ 250 g de petits champignons 
encore bien fermés 

* 4 carottes moyennes 

+ 2 oignons moyens 

+ 20 petits oignons grelots ou 
20 petites échalotes pelées 

*2 citrons 

* 1 bouquet garni (persil, 
céleri, laurier) 

* 1 cuil. à café de thym émierté 

+2 clous de girofle 

* 1 pincée de noix muscade 

* 1 cuil. à soupe bombée 
de farine 

* 1 cuil. à café de sucre 

* sel, poivre blanc 


1. Faites bouillir dans une cassero- 
Je couverte 50 cl d’eau avec le jus 
de 1 citron, la noisette de beurre. 
du sel et du poivre. 


2. Nettoyez les champignons, 
lavez-les rapidement sous l’eau 
courante et jetez-les dans la casse- 
role. Laissez cuire 1 mn puis étei- 
gnez le feu. Réservez-les. 


3. Disposez les morceaux de vian- 
de bien serrés dans une cocotte. 
Recouvrez-les avec l’eau de cuis- 
son des champignons et faites 
chauffer à feu vif. 


4. Dès l’ébullition, écumez puis 
ajoutez 3 cuillerées à soupe d’eau 
froide. Refaites bouillir, écumez 
encore une fois, couvrez et pour- 
suivez la cuisson à feu doux. 


5. Épluchez les carottes, coupez- 
les en tronçons de 2,5 cm. Pelez 
les oignons, piquez-les chacun de 
1 clou de girofle. Ajoutez ces 
légumes dans la cocotte ainsi que 
le bouquet garni et le thym, en 
veillant à ce que tout soit immer- 
gé. Éventuellement rajoutez un 
peu d’eau. Laissez mijoter 1 h à 
couvert sur feu doux. 


6. Épluchez les oignons grelots et 
placez-les en une seule couche 
dans une sauteuse. Ajoutez 50 g de 
beurre, le sucre, du sel, du poivre et 
3 cuillerées à soupe d’eau. Couvrez 
et laissez mijoter 15 mn à feu doux, 
en secouant de temps en temps. Ils 
doivent être mous et blonds. 


7. Au bout de 1 h de cuisson, reti- 
rez la viande de la cocotte. Filtrez 
la sauce au-dessus d’un bol, jetez 
le bouquet garni et les oignons. 
Remettez la viande et les carottes 
dans la cocotte, ajoutez les cham- 
pignons et les oignons grelots. 
Couvrez et mettez de côté. 
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8. Préparez un roux blond : dans 
une casserole, faites fondre le reste 
du beurre à feu doux. Ajoutez la 
farine et faites cuire pendant 1! mn 
en remuant puis mouillez avec la 
sauce de la viande réservée dans le 
bol en tournant vivement. Remuez 
sur feu vif jusqu'à ébullition. 
Réduisez ensuite le feu et laissez 
frémir 20 mn en remuant fréquem- 
ment. Versez cette sauce sur la 
viande, couvrez et laissez mijoter 
le tout de 20 à 30 mn. 


9. Au moment de servir, mélangez 
les jaunes d'œufs avec la crème 
fraîche, la noix muscade, du sel et 
du poivre. Incorporez une petite 
louche de sauce chaude et versez 
le tout dans la cocotte hors du feu 
en mélangeant rapidement. Repo- 
sez sur le feu et, toujours sans 
faire bouillir, amenez la sauce à 
consistance onctueuse en remuant. 
Retirez du feu, ajoutez le jus du 
dernier citron. Servez avec un riz 
créole. 


La blanquette est un apprêt de viandes 
blanches cuites dans un fond blanc ou 
à l'eau avec une garniture aromatique 
et accompagnée d'une sauce à base 
de roux blanc, de crème et de jaunes 
d'œufs. L'ancienne cuisine lyonnaise 
donnait une large place à ce type 

de cuisson du veau ou des volailles. 


des et volailles 


vian 


 GRAS-DOUBLE 
A LA LYONNAISE 
Une portion contient environ : 


219 kcal. Protides : 26 g. 
Lipides : 11 g. Glucides : 4 g. 


Pour 4 personnes 
Préparation : 25 mn 
Cuisson : 30 mn 


+ 800 g de gras-double blanchi 

+ 50 g de saindoux 
(ou de beurre) 

+ 4 gros oignons 

+ 1 gousse d'ail 

° 2 cuil. à soupe de persil 
ciselé 

+20 cl de vin blanc 
(pouilly-loché) 

+ 1/2 cuil, à café de vinaigre 
à l'estragon 

+ sel, poivre 


1. Coupez le gras-double en 
bâtonnets. Sur feu vif, faites-le 
sauter rapidement dans une grande 
poêle avec le saindoux. Lorsqu'il 
commence à dorer, ajoutez les 
oignons émincés, et poursuivez la 
cuisson pendant environ 10 bonnes 
minutes en remuant jusqu'à l'ob- 
tntion d’une coloration caramel 
clair. 


2. Préchauffez le four à 180 °C 
(th. 5). 


3. Ajoutez l'ail haché, le persil, du 
sel et du poivre à la préparation. 
Versez dans un plat à four. 
Déglacez la poêle avec le vin 


blanc en raclant bien les sucs. 
Versez cette sauce sur le gras- 
double après avoir ajouté le 
vinaigre. 


4. Enfournez le plat et achevez la 
cuisson au four en 30 mn. Servez 
avec une purée et une salade. 


HASTEREAUX 
fe rois 


Une portion contient environ : 
378 kcal. Protides : 22 g. 
Lipides : 26 g. Glucides : 14 g. 


Pour 4 personnes 
Préparation : 10 mn 
Cuisson : 20 mn 


* 4 tranches de foie de veau 
(400 g environ) 

+ 100 g de beurre 

+ 4 oignons moyens 

* 2 cuil. à soupe de persil 
haché 

+ 1 tablette de bouillon 
de bœuf 

+ 3 cuil. à soupe de farine 

+ 4 cuil. à soupe de vinaigre 
de vin 

* sel, poivre 


1. Taillez les tranches de foie de 
veau en languettes de 5 mm de 
large et roulez-les dans la farine. 
Secouez-les pour éliminer l’excé- 
dent. Mettez-les de côté. 


2. Dans une sauteuse, faites chauf- 
fer la moitié du beurre à feu vif. 
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Lorsqu'il est brûlant, jetez-y les 
oignons pelés et finement coupés. 
Mélangez 2 ou 3 mn, puis réduisez 
le feu. Laissez-les cuire et se colo- 
rer doucement pendant 10 à 15 mn 
en remuant souvent. 


3. Faites chauffer à feu vif le reste 
du beurre dans une poêle, saisissez 
rapidement les languettes de foie 
jusqu’à la cuisson désirée. Salez, 
poivrez et versez-les dans les 
oignons. 


4. Déglacez la poêle avec le 
vinaigre en raclant les sucs avec 
une cuillère en bois. Ajoutez 10 el 
d'eau et la tablette de bouillon 
émiettée. Remuez jusqu'à la réduc- 
tion onctueuse de cette petite sauce. 
Salez, poivrez encore un peu et 
arrosez-en les languettes de foie. 


5. Versez les hastereaux dans un 
plat de service et parsemez-les de 
persil haché. Servez avec des 
pommes de terre vapeur ou des 
crêpes Parmentier. 


En haut : hastereaux. 
En bas : gras-double à la lyonnaise, 


des et volailles 


vian 


LA FRAISE 
DE VEAU DE TANTE 
ALICE 


Une portion contient environ : 
332 kcal. Protides : 40 g. 
Lipides : 16 g. Glucides : 7 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation : 20 mn 
Cuisson : Th 


+ 1,2 kg de fraise de veau 
blanchie 

+ 50 g de beurre 

+ 4 tomates 

+ Goignons moyens 

° 2 grosses gousses d'ail 

+ 1 bouquet garni (thym, 
laurier persil, céleri) 

+ 1 cuil. à soupe bombée 
de moutarde forte 

+ 1/2 bouteille de vin blanc 
(mâcon-viré) 

° 2 cuil. à soupe d'huile 

* 1 quignon de pain 
de campagne rassis 

° sel, poivre 


1. Coupez la fraise de veau en 
petits morceaux. Faites chauffer le 
beurre dans une cocotte avec 2 
cuillerées à soupe d'huile. Faites 
dorer la fraise 6 ou 8 mn en 
remuant sur feu vif. Ajoutez les 
oignons finement coupés et faites 
revenir le tout encore 6 mn. 


2. Ajoutez les tomates pelées et 
épépinées, l'ail haché, la moutar- 
de, le pain et le bouquet garni. 


Salez, poivrez et mouillez avec le 
vin jusqu'à bien baigner le reste 
des ingrédients. 


3. Amenez à ébullition rapidement 
et à découvert, puis couvrez et 
faites mijoter 1 h à feu doux, en 
remuant de temps à autre. 

4, La sauce doit être courte, sinon 
faites-la réduire 5 mn à feu vif et à 
découvert juste avant de servir. 
Accompagnez de pommes vapeur 
ou de pâtes ou encore de cardons 
au gratin (voir recette p. 46). 


+ Le pain remplace agréablement 
la farine pour épaissir et parfumer 
une sauce. 


TABLIER 
DE SAPEUR 


Une portion contient environ : 
608 kcal. Protides : 55 g. 
Lipides : 36 g. Glucides : 16 g. 


Pour 4 personnes 
Préparation : 30 mn 
Marinade : 3 h 
Cuisson : 20 mn 


+ 1 kg de panse de bœuf cuite 

° 2 œufs 

° le jus de 1 citron 

* 1 bol de chapelure 

* 1 cuil. à soupe de moutarde 
forte 

* 1 verre de vin blanc sec 

* 7 cuil. à soupe d'huile 

° sel, poivre 
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1. Coupez la panse en morceaux 
triangulaires de 10 à 12 cm de 
côté. Mettez-les dans un plat 
creux, arrosez-les de vin blanc, de 
jus de citron et de la moutarde 
délayée avec 2 cuillerées à soupe 
d'huile. Laissez mariner au frais 
pendant 3 h. 


2. Cassez les œufs dans une assiette 
creuse, Ajoutez 1 cuillerée à soupe 
d'huile, du sel et du poivre. Fouet- 
tez l’ensemble à la fourchette. 
Versez la chapelure dans une autre 
assiette. 


3. Épongez les morceaux de panse 
avec du papier absorbant et pas- 
sez-les successivement dans l'œuf 
battu puis dans la chapelure. 


4. Faites chauffer le reste d'huile 
dans une grande poêle sur feu 
moyen. Faites frire doucement les 
morceaux de panse panés, sans les 
roussir pour ne pas les durcir, en 
procédant en plusieurs fois. 


5. Lorsqu'ils sont bien dorés, reti- 
rez-les sur un plat et gardez-les au 
chaud à four doux. Servez avec 
des pommes de terre vapeur et un 
beurre d'escargot où une sauce 
gribiche. 


À gauche 
A droite 


: tablier de sapeur. 
la, 
de tante Alice. 


iise de veau 


des et volailles 


vian 


ESTOUFFADE 
DE MARCASSIN 
Dis terme 2] 


Une portion contient environ : 
887 kcal. Protides : 72 g. 
Lipides : 63 g. Glucides : 8 g. 


Pour 6 à 8 personnes 
Préparation : 45 mn 
Cuisson : 2 h 


° 1 épaule de marcassin ou 
de jeune sanglier de 2 kg, 
coupée en gros cubes 

+250 g de lardons demi-sel 

° 100 g de lardons fumés 

+ 1 pied de porc frais fendu 
en deux (ou demi-sel) 

+ 100 g de beurre 

° 300 g de champignons 
des bois 

° 3 oignons moyens 

° 1 grosse gousse d'ail 

* 1 bouquet garni 

° 1 bouteille de vin rouge 
(coteaux-du-Tricastin) 

* 1 cuil. à soupe d'huile 

3 cuil. à soupe de vinaigre 
de vin 

+ 1 croûton de pain rassis 

e sel, poivre 


1. Faites chauffer l'huile et 25 g 
de beurre à feu moyen dans une 
cocotte. Faites dorer lentement les 
morceaux de marcassin sur toutes 
les faces. 


2. Arrosez-les du vinaigre et 
remuez jusqu'à totale évaporation 
du liquide. Ajoutez alors le reste 
du beurre et tous les lardons. 


Remuez de 7 à 8 mn sur feu doux 
puis ajoutez les oignons coupés 
finement et l'ail haché. Faites 
revenir le tout 7 ou 8 mn. 


3. Posez le pied de porc, le bou- 
quet garni et le pain sur le dessus. 
Mouillez avec le vin et 1 verre 
d'eau. Salez modérément, poivrez, 
couvrez et laissez mijoter 1 h 30, 


4, Au bout de ce temps, retirez le 
bouquet garni et ajoutez les cham- 
pignons nettoyés. Poursuivez la 
cuisson 30 mn à découvert où à 
demi-couvert pour réduire la sauce. 
Servez avec des pâtes fraîches ou 
des pommes boulangère. 


GRIVES D'HIVER 
DU TRICASTIN 


Une portion contient environ : 
655 kcal. Protides : 42 g. 
Lipides : 47 g. Glucides : 16 g. 


Pour 4 personnes 
Préparation : 20 mn 
Cuisson : 20 à 25 mn 


+ 8 grives d'hiver plumées 
mais non vidées 

+ 1 grande barde de lard 

° 2 jaunes d'œufs 

+ 200 g de beur 

* L'truffe du Tricastin (50 g) 

* 8 petites tranches de pain 
de mie 

* 16 baies de genièvre 

* 10 cl d'armagnac 

* sel, poivre 
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1. Retirez uniquement le gésier 
des grives (le reste ne se vide pas). 
Salez, poivrez l'intérieur et intro- 
duisez 2 baies de genièvre dans 
chacune. Dans la barde, coupez 8 
morceaux de taille adéquate à 
entourer l'oiseau au niveau de la 
poitrine. Chemisez les grives. 


2. Faites fondre 50 g de beurre 
dans une grande sauteuse pouvant 
contenir les 8 grives côte à côte. 
Disposez-y les oiseaux, augmen- 
tez le feu à vif et faites-les dorer 
de 10 à 12 mn en les retournant. 


3. Salez, poivrez, arrosez de l’ar- 
magnac et flambez. Couvrez et 
réduisez le feu à doux, laissez 
mijoter encore 10 mn. 


4, Battez les jaunes d'œufs dans 
un bol. Incorporez la truffe coupée 
en petits dés ou râpée. D'autre 
part, dans une poêle, faites blondir 
les tranches de pain de mie sur les 
deux faces dans 80 g de beurre 
brûlant. 


5. Lorsque les grives sont cuites, 
retirez-les de la sauteuse. Fouettez 
le fond de cuisson en lui incorpo- 
rant le reste du beurre en noisettes 
puis les jaunes d'œufs à la truffe 
en mince filet. Tournez au fouet sur 
feu doux jusqu'à épaississement. 


6. Sur chaque assiette chaude, 
posez 2 tranches de pain et 1 grive 
sur chacune. Répartissez la sauce 
sur les oiseaux et servez aussitôt 
avec une poêlée de champignons 
des bois. 


En haut : grives d'hiver du 
En bas : estouffade de marcassin. 


3 
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accompagnements 


POMMES 
BOULANGÈRE 
D mm à 


Une portion contient environ : 
415 kcal. Protides : 3 g. 
Lipides : 31 g. Glucides : 31 g. 


Pour 4 personnes 
Préparation : 20 mn 
Cuisson : Th 


* 600 g de pommes de terre 
farineuses 

+ 500 g d'oignons émincés 

* 100 g de beurre 

* 1 tablette de bouillon 
de volaille 

* 2 cuil. à soupe d'huile 

* sel, poivre 


1. Faites chauffer l'huile avec 30 g 
de beurre dans une poêle sur feu 
moyen. Laissez blondir les 
oignons pendant 10 mn en 
remuant fréquemment. 


2. Pelez et essuyez les pommes de 
terre (ne les trempez pas dans 
l'eau). Coupez-les en minces ron- 
delles. Faites chauffer 50 g de 
beurre dans une grande poêle sur 
feu vif et faites dorer les pommes 
de terre de 7 à 8 mn en remuant. 


3. Avec le reste du beurre, graissez 
un plat à four avant de le remplir 
de pommes de terre et d'oignons 
en alternant les couches. 


4. Faites dissoudre la tablette de 
bouillon dans 30 cl d’eau chaude 
et arrosez le plat jusqu’à recouvrir 
la dernière couche de pommes de 


terre. Salez, poivrez et faites cuire 
1 h dans le four préchauffé à 180 °C 
(th. 5). Servez très chaud dans le 
plat de cuisson en accompagne- 
ment d’une volaille ou d’un gigot. 


CRÊPES 
PARMENTIER 


Une portion contient environ : 
604 kcal. Protides : 13 g. 
Lipides : 48 g. Glucides : 30 g. 


Pour 4 personnes 
Préparation : 30 mn 
Cuisson des crêpes : 20 mn 


* 500 g de pommes de terre 
farineuses (bintje) 

°15 cl de lait 

* 5 œufs 

* 2 cuil. à soupe de crème 
fraîche épaisse 

* 2 cuil. à soupe de farine 

* 1 pincée de noix muscade 
râpée (facultatif) 

* sel, poivre 

Pour la cuisson : 

+ 100 g de beurre 

* 4 cuil. à soupe d'huile 


1. Pelez les pommes de terre, cou- 
pez-les en grosses rondelles et 
faites-les cuire dans de l’eau salée 
pendant 20 mn à partir de l’ébulli- 
tion. Faites chauffer le lait. 


2. Égouttez soigneusement les 

pommes de terre et réduisez-les en 

purée. Ajoutez petit à petit le lait 
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chaud jusqu’à l'obtention d’une 
purée molle presque liquide. 
Laissez refroidir 20 mn. 


3. Incorporez ensuite la farine, les 
œufs un à un et la crème. Salez, poi- 
vrez et ajoutez la noix muscade. 
Mélangez bien le tout avec une 
cuillère en bois. 


4. Pour la cuisson des crêpes, 
faites chauffer 1 noisette de beurre 
avec 1 cuillerée à soupe d’huile 
dans une poêle sur feu vif et 
lorsque le mélange est brûlant, 
déposez-y des cuillerées à soupe 
de pâte. Faites frire ces crêpes 2 ou 
3 mn de chaque côté afin qu’elles 
dorent bien tout en restant moel- 
leuses au centre. 


5. Rangez-les au fur et à mesure 
sur un plat et gardez-les au chaud 
à four doux. Remettez beurre et 
huile dans la poêle et recommen- 
cez jusqu’à épuisement de la pâte. 


+ Ces crêpes se faisaient souvent 
avec un reste de purée. Très appré- 
ciées des enfants, on y ajoutait 
volontiers 2 à 3 cuillerées à soupe 
de gruyère râpé. 


CONSEIL ! 


Si vous avez peu de temps, 
remplacez la purée 

« maison » par de la purée 
déshydratée. 


En haut : pommes boulangère. 
En bas : crêpes Parmentier. 


accompagnements 


GALETTE 
LYONNAISE 


Une portion contient environ : 
322 kcal. Protides : 2 g. 
Lipides : 22 g. Glucides : 29 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation : 30 mn 
Cuisson : 30 mn 


+ 1 kg de pommes de terre 
Jarineuses 

+ 3 oignons moyens 

° 100 g de beurre 

° 2 cuil. à soupe de crème 
fraîche 

+ 1 pincée de noix muscade 
râpée 

° 2 cuil, à soupe d'huile 

° sel, poivre 


1. Pelez les pommes de terre, cou- 
pez-les en quatre et faites-les cuire 
20 mn dans de l’eau salée jusqu'à 
ce qu’elles soient tendres. 


2. Égouttez-les puis écrasez-les en 
purée lisse en y ajoutant la crème 
fraîche, la moitié du beurre, du sel 
et du poivre. 


3. D'autre part, épluchez les oignons 
et coupez-les finement. Faites-les 
dorer 15 mn dans une grande 
poêle avec le reste du beurre et 
l'huile en remuant sur feu moyen. 


4. Lorsqu'ils sont couleur caramel 
clair et translucides, ajoutez la 
noix muscade, du sel et du poivre, 
Mélangez-les à la purée. 


5. Versez la purée dans un plat à 
four et faites gratiner 15 mn dans 
le four réglé à 210 °C (th. 7). La 
galette lyonnaise s'accommode 
parfaitement avec des viandes 
rouges. 


CARDONS 
AU GRATIN 


Une portion contient environ : 
185 kcal. Protides : 6 g. 
Lipides : 9 g. Glucides : 20 g. 


Pour 4 à 6 personnes 
Préparation : 20 mn 
Cuisson : 45 mn + 15 mn 


° 1 kg de cardons 

° 20 g de beurre 
+ beurre pour le moule 

° 1 cuil. à soupe bombée 
de farine 

e Le jus de 1 citron 

Pour la béchamel : 

+ 40 g de beurre 

° 40 g de farine 

° 10 cl de jus de viande 
ou L tablette de bouillon 
de volaille 

°15 cl de vin blanc 

+ 4 cuil. à soupe 
de chapelure 

° sel, poivre 


1. Épluchez soigneusement les 
cardons en retirant les fils des 
tiges. Coupez-les en tronçons et 
jetez les feuilles. 
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2. Faites cuire les cardons 45 mn 
dans une marmite d'eau salée, 
additionnée du jus de citron et de 
la farine. Égouttez-les très soi- 
gneusement. 


3. Préparez ensuite la sauce : faites 
fondre 40 g de beurre dans une 
serole sur feu doux. Jetez-y la 
farine et faites-la cuire 2 ou 3 mn 
en remuant sans la colorer. Mouil- 
lez avec le vin et le jus de viande 
où la tablette de bouillon diluée 
dans 10 el d'eau chaude. Remuez 
jusqu'à consistance onctueuse. 
Salez et poivrez. 


Ca: 


4. Beurrez un plat à gratin et éta- 
lez-y les cardons. Recouvrez-les de 
sauce et poudrez-les de chapelure. 


5. Faites fondre le reste du beurre 
(20 g) et arrosez-en la chapelure. 
Faites gratiner de 10 à 15 mn dans 
le four préchauffé au maximum. 
Servez ces cardons en garniture 
d’une viande. 


À gauche : cardons au gratin. 


A droite : galette lyonnaise. 


TOUPINELLES 
| 


Une portion contient environ : 
244 kcal. Protides : 9 g. 
Lipides : 20 g. Glucides : 7 g. 


Pour 4 personnes 
Préparation : 30 mn 
Cuisson : 35 mn 


+ 4 très grosses pommes 
de terre 
* 2 tranches de jambon 
cuit braisé 
° 2 jaunes d'œufs 
° 50 g de gruyère râpé 
+ 50 g de beurre 
+ 1 noisette pour le plat 
+ 1 pincée de noix muscade 
râpée 
* 2 cuil. à soupe de chapelure 
+ sel, poivre 


1. Lavez les pommes de terre. 
Mettez-les dans une casserole, 
recouvrez-les d’eau, ajoutez 1 grosse 
cuillerée à soupe de sel. Couvrez 
et faites-les cuire 15 mn à partir de 
l'ébullition afin qu’elles soient 
encore un peu fermes lorsqu'on 
les pique. Égouttez-les et laissez 
tiédir. 

2. Hachez le jambon à la mouli- 
nette ou au mixeur. 


3. Tranchez dans la longueur le 
quart supérieur des pommes de 
terre. Retirez la peau de ces quarts 
et mettez la chair dans une assiette 
creuse. 


4. Évidez les pommes de terre 
avec une petite cuillère sans les 


briser. Ajoutez cette chair dans 
l'assiette et écrasez le tout à la 
fourchette en ajoutant au fur et à 
mesure le beurre, les jaunes 
d'œufs, le jambon, la noix musca- 
de, du sel et du poivre. 


5. Garnissez les pommes de terre 
avec cette farce. Rangez-les dans 
un plat à four beurré. Saupoudrez- 
les de chapelure et de gruyère râpé. 
Posez sur chacune un copeau de 
beurre et faites dorer 20 mn dans le 
four préchauffé à 200 °C (th. 6). 


CRIQUES 
PAILLASSON 
sus 


Une portion contient environ : 
367 kcal. Protides : 1 g. 
Lipides : 31 g. Glucides : 21 g. 


Pour 4 personnes 
Préparation : 15 mn 
Cuisson : 20 mn 


+ 500 g de pommes de terre 
farineuses 

* sel, poivre 

Pour la cuisson : 

+ 125 g de beurre + huile 


1. Pelez les pommes de terre, lavez- 
les rapidement sous l’eau courante, 
essuyez-les soigneusement et 
râpez-les à la râpe à gros trous. 


2. Pressez la pulpe obtenue entre 
les mains pour éliminer le maxi- 
mum d’eau. 
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3. Faites chauffer 40 g de beurre 
dans une poêle avec 1 cuillerée à 
soupe d’huile. Lorsque le mélange 
est brûlant, étalez des cuillerées de 
pulpe de pommes de terre de façon 
à obtenir des galettes assez plates et 
pas trop grandes. Salez, poivrez et 
faites-les cuire environ 20 mn à feu 
moyen en les retournant avec une 
spatule au bout de 10 mn. Salez et 
poivrez l’autre face et glissez un 
peu de beurre dans la poêle. 


4. Lorsque les criques sont bien 
dorées et croustillantes, retirez-les 
sur un plat et maintenez-les au 
chaud dans un four doux. 
Renouvelez l'opération en chauf- 
ant toujours bien le beurre avant 
de mettre la pulpe dans la poêle. 
Servez avec une viande rouge ou 
un rôti de porc ou bien en dîner 
éger avec une salade. 


VARIANTE 


Criques de Léa : 

Les criques peuvent aussi 
être servies en plat 
complet avec une salade. 
Pour cela, ajoutez à 

la pulpe de pommes de 
terre 2 cuillerées à soupe 
de farine, 2 œufs et des 
fines herbes hachées et 
mélangez. Faites frire les 
criques 3 mn de chaque 
côté dans 2 cuillerées 

à soupe d'huile chaude. 


En haut : criques paillasson. 
En bas : toupinelles. 


sauces 


SAUCE 
SUPRÊME 
ET "vent 


Une portion contient environ : 
144 kcal. Protides : 3 g. 
Lipides : 12 g. Glucides : 24 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation et cuisson : 20 mn 


° 2 jaunes d'œufs 

+ 50 g de beurre 

+25 cl de crème fraîche 

+ 40 g de farine 

+ 3 cuil. à soupe de jus 
de citron 

+ 50 cl de fond de volaille 
(voir recette poularde p. 28) 
ou 3 cuil, à soupe de fond 
de volaille déshydraté 

+ 4 cuil. à soupe de porto 
(ou de pineau blanc) 

° sel, poivre 


1. Faites chauffer le beurre dans 
une casserole sur feu moyen. 
Jetez-y la farine et faites cuire 
2 mn en remuant sans la colorer. 
Ajoutez peu à peu le fond de 
volaille en fouettant le mélange. 
Amenez à ébullition sur feu vif en 
remuant toujours et laissez réduire 
de moitié sur feu moyen en tour- 
nant de temps en temps. 


2. Incorporez la crème et le porto. 
Faites réduire à nouveau pour que 
la sauce soit nappante. Goûtez et 
rectifiez l’assaisonnement. 


3. Dans un bol, délayez les jaunes 
d'œufs avec le jus de citron. 


Ajoutez quelques cuillerées de 
sauce chaude en remuant vive- 
ment, puis versez le contenu du 
bol dans la casserole en fouettant 
la sauce sur feu doux pendant 1 à 
2 mn sans la faire bouillir. Retirez 
du feu. 


SAUCE 
TARTARE 
Re © done "| 


Une portion contient environ : 
278 kcal. Protides : 2 g. 
Lipides : 30 g. Glucides : 0 g. 


Pour 4 à 6 personnes 
Préparation : 5 mn 


+ 1 jaune d'œuf dur 
+ 1 jaune d'œuf cru 
+ 1 oignon nouveau 
finement haché avec 
la moitié de la tige 
+ 1 petit bouquet de ciboulette 
ciselée 
+ 1/2 cuil. à café de moutarde 
°15 cl d'huile 
sel, poivre 


1. Écrasez à la fourchette le jaune 
d'œuf dur avec le jaune d'œuf cru 
dans un bol. Ajoutez la moutarde 
puis l'huile en un mince filet, en 
tournant vivement. 


2. Incorporez la ciboulette et l'oi- 
gnon ; Salez et poivrez. Conservez 
la sauce au réfrigérateur jusqu'au 
moment de servir. 
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SAUCE 
LYONNAISE 
Une portion contient environ : 


102 kcal. Protides : 1 g. 
Lipides : 10 g. Glucides : 2 g. 


Pour 4 à 6 personnes 
Préparation : 10 mn 
Cuisson : 25 mn 


+ 4 beaux oignons hachés 

° 50 g de beurre 

+ 1 cuil. à soupe de concentré 
de tomate 

+ 1 tablette de bouillon de bœuf 

° ] verre de vin blanc 

+] cuil. à soupe d'huile 

+20 cl de vinaigre 

° sel, poivre 


1. Faites fondre le beurre et l'huile 
dans une casserole sur feu doux et 
faites cuire doucement les oignons 
en remuant pendant 8 à 10 mn sans 
les faire roussir. 


2. Ajoutez le vinaigre et le vin et 
laissez réduire le liquide de moi- 
tié, toujours sur feu doux. 


3. Ajoutez alors la tablette de 
bouillon, le concentré de tomate et 
20 cl d'eau. Laissez mijoter encore 
10 mn. Salez, poivrez, passez la 
sauce ou servez-la telle quelle 
avec des côtelettes. 


À gauche : 
Au centre 
À droite : sauce lyonnaise. 


sauce suprême. 


sauce tartare. 


desserts 


CLAFOUTIS 
AUX POIRES 
En “fm 2) 


Une portion contient environ : 
414 kcal. Protides : 10 g. 
Lipides : 14 g. Glucides : 62 g. 


GÂTEAU 
DE RIZ 
[familial | 


Une portion contient environ : 
468 kcal. Protides : 10 g, 
Lipides : 8 g. Glucides : 89 g. 


Pour 6 personnes 


Pour 6 personnes 


Préparation : 20 mn 


Préparation : 10 mn 


Cuisson : 30 mn 


Cuisson : 40 mn + 20 mn au four 


* 3 belles poires 

+ 3 œufs 

+ 50 cl de lait entier tiède 

+ 50 g de beurre fondu 

* 150 g de farine 

* 150 g de sucre 

* 2 sachets de sucre vanillé 

* 3 cuil. à soupe d'alcool 
de poire (ou de rhum) 


1. Cassez les œufs dans une jatte 
ou dans un mixeur et travaillez-les 
avec le sucre et le sucre vanillé 
jusqu’à l'obtention d’une masse 
crémeuse. 


2. Ajoutez peu à peu le lait, l'alcool 
de poire et le beurre fondu, termi- 
nez par la farine en tournant vive- 
ment au fouet ou dans le mixeur. 


3. Beurrez largement un moule à 
tarte en porcelaine à feu. Pelez les 
poires, coupez-les en quatre puis 
en lamelles avant de les disposer 
dans le fond du moule, Recouvrez 
de la pâte. 


4. Faites cuire 30 mn dans un four 
préchauffé à 210 °C (th. 6/7). Servez 
tiède directement dans le moule. 


* 1 litre de lait cru entier 

* 2 jaunes d'œufs 

* 60 g de beurre 

° 200 g de riz à grain rond 

+ 150 g de sucre en poudre 

* 100 g de sucre en morceaux 

* 1 sachet de sucre 
vanillé 

* 1 petite cuil. à café de jus 
de citron 

* 1 gousse de vanille fendue 
en deux 

* 1 petit verre de rhum 
(facultatif) 


* 1 pincée de sel 


1. Faites cuire le riz 3 mn dans une 
casserole d'eau bouillante salée, 
puis égouttez-le. 


2. Versez le lait dans une cassero- 
le. Ajoutez le sucre en poudre, le 
sucre vanillé et la gousse de 
vanille. Portez sur feu moyen et 
remuez jusqu'à dissolution du 
sucre. Jetez-y le riz et laissez 
mijoter 40 mn à feu doux en 
remuant de temps en temps. 


3. Retirez du feu pour y incor- 
porer le beurre et les jaunes 
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d'œufs. On peut éventuellement 
ajouter 1 petit verre de rhum. 


4. Préparez un caramel : dans une 
petite casserole, faites fondre à feu 
doux les morceaux de sucre avec 
1 cuillerée à soupe d’eau en 
remuant. 


5. Augmentez ensuite le feu, ajou- 
tez le jus de citron mais ne remuez 
plus. Imprimez un mouvement 
tournant au liquide en tenant la 
casserole par le manche. Sitôt la 
coloration obtenue, retirez du feu 
et ajoutez 1 cuillerée à soupe 
d’eau en faisant très attention, car 
le caramel bouillant gicle facile- 
ment au contact de l’eau. 


6. Versez le caramel dans un 
moule à charlotte, faites-le couler 
sur les parois puis déposez le riz 
au lait dans le moule. 


7. Faites cuire 20 mn dans un four 
préchauffé à 200 °C (th. 6). 
Démoulez tiède puis servez avec 
une crème anglaise froide. 


CONSEIL ! 


Pour réussir cette recette, 
il est important d’em- 
ployer du riz à grain rond 
car celui-ci devient collant 
à la cuisson. 


En haut : clafoutis aux poires. 
En bas : gâteau de riz. 


FR RENE EE Pie SENS DEFROT 


un 
LS 
LE 
_ © 
uw 
n 
© 
T 


LE MATEFAIM 
DE MIREILLE 


Une portion contient environ : 


612 kcal. Protides : 10 g. 
Lipides : 36 g. Glucides : 62 g. 


Pour 4 personnes 
Préparation et cuisson : 25 mn 


° 2 grosses pommes (boskop) 

° 2 œufs 

+15 clde lait 

° 50 g de beurre fondu 

° citron 

° 3 cuil. à soupe d'alcool 
de poire 

° 150 g de farine 

+ 100 g de sucre 

+ 4 cuil. à soupe d'huile 

°sel 


1. Préparez la pâte : séparez les 
jaunes des blancs d'œufs. Mettez 
la farine dans une jatte. Creusez 
un puits au centre, versez-y les 
jaunes d'œufs et le sucre. 


2. Mélangez avec une cuillère de 
bois en commençant par le centre. 
Incorporez lentement le lait puis 
l'alcool de poire et enfin le beurre 
fondu. 


3. Montez les 2 blancs d'œufs en 
neige ferme avec 1 pincée de sel 
et incorporez-les délicatement à 
la pâte. 


4. Préparez la garniture : pelez les 
pommes, râpez-les avec une râpe 
à gros trous au-dessus d'une jatte. 


5. Ajoutez-y 1 cuillerée à café de 
zeste de citron râpé et le jus de la 
moitié de celui-ci. Incorporez le 
tout à la pâte. Mélangez bien. 


6. Faites chauffer l'huile à feu 
moyen dans une grande poêle à 
revêtement antiadhésif. Versez-y 
la pâte. 


7. Faites cuire le matefaim en le 
retournant quatre fois à l’aide de 
deux spatules. 


8. Glissez-le sur un plat de servi- 
ce, poudrez-le de sucre glace. 
Servez-le tiède en le découpant 
comme une tarte. 
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VARIANTE 


Le matefaim étant une 
sorte de grosse crêpe 
est un délicieux dessert 
qui sera idéal pour 

les goûters d'enfants. 

Il peut se réaliser de la 
même manière avec des 
poires ou de l'ananas 
en boîte (préférez alors 
les brisures d’ananas). 
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LES GAUFRES 
DE GNAFRON 


Une portion contient environ : 
195 kcal. Protides : 15 g. 
Lipides : 7 g. Glucides : 18 g. 


Pour environ 20 gaufres 
Préparation : 15 mn 
Cuisson: Th 


+250 g de farine 

° 4 œufs 

+ 125 g de beurre très mou 
+ beurre pour le gaufrier 

+ 40 cl de crème fraîche 
liquide 

+ 100 g de sucre 

° 2 sachets de sucre 
vanillé 

* 1 cuil. à soupe d'eau 
de fleur d'oranger 

° 1 pincée de sel 


1. Travaillez le beurre avec le 
sucre et le sucre vanillé jusqu'à 
l'obtention d’une masse crémeuse. 
Séparez les jaunes d'œufs des 
blancs. 


2. Incorporez petit à petit les 
jaunes des œufs (conservez les 
blancs) puis la crème, la farine 
tamisée et l’eau de fleur d'oranger. 


3. Montez les blancs d'œufs en 
neige avec le sel. Incorporez-les 
délicatement à la pâte. 


4. Préchauffez le gaufrier selon le 
mode d'emploi. Badigeonnez-le 
de beurre, déposez 2 cuillerées à 


soupe de pâte au centre et faites 
cuire jusqu’à ce que la gaufre soit 
dorée. 

5. Servez aussitôt avec du sucre, de 
la cannelle, de la compote de fruits 
rouges ou de la crème fouettée, 
selon votre goût. 


BUGNES 
D __csilot | 


Une portion contient environ : 
620 kcal. Protides : 17 g. 
Lipides : 28 g. Glucides : 75 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation : 30 mn 
Repos: 1h 
Cuisson : 15 mn 


+ 500 g de farine tamisée 

+ 200 g de beurre mou 

° 6 jaunes d'œufs 

+ 150 g de sucre 

° 2 sachets de sucre vanillé 
+ sucre en poudre 

° le zeste râpé de 1 citron 

« 1 petit verre à liqueur 
de rhum 

e sel 

Pour la friture : 

* huile 


1. Dans une grande jatte, travaillez 
le beurre avec le sucre jusqu'à 
l'obtention d'une masse crémeuse. 
Ajoutez le zeste de citron, 1/2 
cuillerée à café de sel et un par un 
les jaunes d'œufs. Incorporez le 
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rhum puis la farine d’un seul coup. 
Mélangez à la main pour obtenir 
une pâte ferme. Rassemblez celle- 
ci en boule, couvrez-la et laissez- 
la reposer au moins 1 h au frais. 


2. Étalez la pâte au rouleau sur 
la table farinée. Découpez-la en 
bandelettes de 7 cm de large puis 
coupez celles-ci en biseau tous les 
12 cm. Dans chacune de ces bugnes, 
pratiquez une boutonnière où 
vous ferez passer les extrémités 
repliées. 


3. Jetez-les au fur et à mesure de 
leur pliage dans une friture très 
chaude (180 °C). Faites-les cuire 
par groupes de 6 ou 8 sans qu'elles 
se chevauchent. Retournez-les une 
à deux fois et lorsqu'elles sont 
bien dorées, retirez-les pour les 
égoutter sur du papier absorbant. 


4. Saupoudrez les bugnes de sucre 
vanillé mélangé à du sucre en 
poudre. Servez-les aussitôt. 


En haut : bugnes. 
En bas : les gaufres de Gnafron. 


desserts 


TARTE 
AMANDINE 
D déicoux ©) 


Une portion contient environ : 
333 kcal. Protides : 5 g. 
Lipides : 17 g. Glucides : 40 g. 


TARTE 
AU CHOCOLAT 
css | 


Une portion contient environ : 
873 kcal. Protides : 42 g. 
Lipides : 49 g. Glucides : 66 g. 


Pour 6 personnes 


Pour 6 à 8 personnes 


Préparation : 20 mn 


Préparation : 20 mn 


Cuisson : 45 mn 


Repos: 1h 


+ 1 kg d'abricots bien mûrs 

+ 1 pâte brisée pré-déroulée 
de 250 g 

° 2 blancs d'œufs 

+ 50 g de sucre en poudre 
+ 4 cuil. à soupe 

° 50 g d'amandes en poudre 

+ 50 g d'amandes effilées 

° 3 gouttes d'extrait 
d'amande amère 


1. Disposez la pâte dans un moule 
à tarte de 24 cm de diamètre. 


2. Dans un bol, mélangez les 
blancs d'œufs avec les amandes en 
poudre, 50 g de sucre en poudre et 
l'extrait d'amande amère. Étalez 
cette crème sur le fond de la pâte 
en remontant sur les bords. 


3. Recouvrez la crème d’oreillons 
d’abricots dénoyautés en les dis- 
posant en rangs serrés. 


4. Faites cuire 45 mn dans un four 
préchauffé à 200 °C (th. 6). Au bout 
de 30 mn de cuisson, parsemez le 
dessus de la tarte avec les amandes 
effilées et 4 cuillerées à soupe de 
sucre. Servez tiède ou froid. 


Cuisson : 10 à 15 mn 


Pour la pâte : 
+250 g de farine 
+ 125 g de beurre mou 
° ] œuf entier 
ou 2 jaunes d'œufs 
° 80 g de sucre 
Pour la garniture : 
+ 150 g de beurre mou 
° 2 jaunes d'œufs 
+ 150 g de noisettes hachées 
+ 100 g de chocolat noir 
° 100 g de sucre glace 
+ 1 cuil. à soupe de cognac 


L. Préparez la pâte : versez la fari- 
ne dans une jatte et creusez un 
puits. Mettez au centre le sucre, 
l'œuf ou les 2 jaunes d'œufs et le 
beurre. Mélangez rapidement du 
bout des doigts en incorporant peu 
à peu la farine. Ne travaillez pas 
trop. Ramassez la pâte en boule, 
enveloppez-la d’un film plastique 
et laissez-la reposer 1 h au frais. 


2. Étalez la pâte et disposez-la 
dans un moule à tarte beurré. 
Piquez le fond à l’aide d’une four- 
chette. Recouvrez d'aluminium 
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ménager et garnissez de noyaux de 
fruits ou de haricots secs pour 
empêcher la pâte de gonfler pen- 
dant la cuisson. 


3. Faites cuire à blanc 15 mn dans 
un four préchauffé à 210 °C (th. 7). 
Retirez la garniture qui recouvre la 
pâte et remettez le fond de tarte 
encore 10 mn dans le four éteint. 
Puis laissez totalement refroidir 
avant de démouler. 


4. Préparez la garniture : cassez le 
chocolat en morceaux et faites-le 
fondre dans un bol au bain-marie 
avec le cognac et 2 cuillerées à 
soupe d’eau. 


5. Retirez du bain-marie, ajoutez 
le beurre et le sucre. Mélangez 
puis incorporez les jaunes d'œufs 
et 100 g de noisettes hachées. 


6. Garnissez le fond de tarte de 
cette crème au chocolat et parse- 
mez le centre avec le reste des noi- 
settes. 


En haut : tarte amandine. 
En bas : tarte au chocolat. 


RSS 


desserts 


SOUFFLE 
AU CHOCOLAT 
[_ onctueux | 


Une portion contient environ : 
396 kcal. Protides : 10 g. 
Lipides : 20 g. Glucides : 44 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation : 15 mn 
Cuisson : 40 mn 


° 6 œufs 
+ 40 g de beurre 
+ beurre pour le moule 
° 100 g de chocolat noir 
à 64 % de cacao 
+ 40 g de farine 
° 120 g de sucre 
+ sucre pour le moule 
°sel 


1. Cassez le chocolat en morceaux 
et faites-le fondre au bain-marie 
avec 2 cuillerées à soupe d’eau. 


2. D'autre part, faites fondre le 
beurre à feu doux dans une casse- 
role. Jetez-y la farine et faites 
cuire celle-ci 2 mn en remuant. 
Retirez du feu pour y verser le 
chocolat fondu. 


3. Séparez les jaunes des blancs 
d'œufs. Mettez les jaunes dans le 
mixeur et battez-les avec le sucre 
jusqu’à l'obtention d’une masse 
crémeuse. Incorporez le mélange 
au chocolat. 


4. Montez les blancs d'œufs en 
neige avec 1 pincée de sel. Incor- 


porez-les délicatement à la prépa- 


ration chocolatée. Beurrez et sucrez 


un moule à soufflé de 15 cm de 
diamètre. Versez-y la préparation. 
Vous pouvez éventuellement mettre 
le soufflé environ 1 h au réfrigéra- 
teur avant la cuisson. 


5. Faites cuire de 30 à 40 mn dans 
un four préchauffé à 210 °C (th. 7). 
Servez aussitôt. 


+ Vous pouvez accompagner ce 
soufflé d’une glace à la vanille et 
de gâteaux secs. 


GÂTEAU 
AUX MARRONS 
DU FOREZ 


Une portion contient environ : 
648 kcal. Protides : 19 g. 
Lipides : 32 g. Glucides : 71 g. 


Pour 6 personnes 
Préparation des marrons : 35 mn 


Préparation du gâteau : 10 mn 
Cuisson : 40 mn 


° 1 kg de marrons du Forez 
+ 1 branche de céleri 

ou de fenouil 
° 4 œufs 
+ 150 g de beurre 

+ 1 noisette pour le moule 
+ 175 g de sucre 
* 2 sachets de sucre vanillé 
* 1 clou de girofle 
“sel 


1. Préparez les marrons : incisez 


l'écorce des marrons avec un cou- 
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teau à lame fine et aiguisée. Éplu- 
chez-les et mettez-les avec leur 
seconde peau dans une casserole 
d’eau froide sur feu doux. Laissez 
frémir jusqu'à ce que la peau se 
décolle. Retirez du feu. 


2. Prélevez alors les marrons par 2 
ou 3 pour les éplucher (s'ils atten- 
dent à l'air, leur peau se recolle). 


3. Remettez les marrons dans une 
casserole. Recouvrez-les d’eau 
chaude puis ajoutez le céleri ou le 
fenouil et le clou de girofle. 
Laissez frémir à feu doux environ 
10 mn jusqu'à ce qu'ils soient 
tendres. 


4. Égouttez les marrons. Séparez 
les blancs des jaunes d'œufs. Jetez 
le céleri et le clou de girofle, avant 
de passer les marrons au mixeur 
avec le sucre et le sucre vanillé. 
Puis incorporez petit à petit le 
beurre détaillé en petits morceaux 
ainsi que les jaunes d'œufs. Versez 
dans une jatte. 


5. Montez les blancs d'œufs en 
neige avec | pincée de sel et incor- 
porez-les délicatement à la crème 
de marrons. 


6. Beurrez un moule à charlotte. 
Versez-y la préparation aux marrons 
et faites-la cuire 40 mn dans un 
four préchauffé à 160 °C (th. 4/5). 
7. Laissez refroidir avant de 
démouler. Servez bien glacé avec 
une crème anglaise ou une crème 
au chocolat. 


: gâteau aux MAarrons 


À droite : soufflé au chocolat. 


SET EN C2 SN CN EN 
ba Cervelle de canut très facile 10 mn bon marché 
2 Fonds d'artichauts au foie gras facile 1h cher _ à 
©  Gratinée lyonnaise très facile 1h30 bon marché 316 10 
ai Groin d'âne aux lardons très facile 25mn bon marché 165 12 
© (Œufsàlatripe très facile 40mn bonmarché 430 18 
©  Oignons farcis de la mère Germaine facile 1h15 raisonnable 344 22 
© Omelette lyonnaise du père Gaspard très facile 25mn bon marché 415 16 
a Rattes aux escargots facile 40 mn raisonnable 435 20 
Le] Rissoles du Bugey facile 55mn bon marché 662 10 
<a Salade de lentilles très facile  55mn bon marché 337 12 
Saladier lyonnais facile 35mn bon marché 952 14 
Saucisson de Lyon en brioche facile 2h raisonnable 1059 18 
Soupe aux truffes facile 1h55 cher 837 8 
Soupe lyonnaise au beaujolais très facile 1h20 bon marché —- - - 
Tâtre des Allymes très facile 1h05 bon marché 
ECM NE TEE TS 
Brochets au bleu facile 30 mn cher 
Carpe de la Dombes très facile 45mn raisonnable ne . 
Matelote au beaujolais de Nini facile 40 mn cher 254 . 
Sencles de passes facile 1h cher 500 
viens e voiles "À fociné | Rapide [prix [core [Pa | 
Blanquette de veau à l'ancienne difficile 2h20 raisonnable 627 
| Cabirotade de la mère Andrée facile 1h30 raisonnable 405 à 
| Dodine de canard rabelaisienne difficile 2h cher 626 32 
Estouffade de marcassin très facile 2h45 cher 887 42 
Fraise de veau de tante Alice très facile 1h20 bon marché 332 40 
Gigot à la cuillère facile 7h25 cher 903 34 
Gras-double à la lyonnaise très facile 55mn bon marché 219 38 
Grives d'hiver du Tricastin facile 45 mn cher 655 42 
Hastereaux facile 30mn raisonnable 378 38 
Poularde de la mère Filloux facile 3h30 cher 871 28 


facile 45 mn raisonnable 478 30 
facile 1h05 raisonnable 416 28 
facile 1h10 raisonnable 597 32 


facile 50 mn bon marché 608 40 


| RE EN 9 CS CNE 


Cardons au gratin facile 1h20 bon marché 46 
Crêpes Parmentier très facile  S0mn bon marché de 44 
| Criques paillasson très facile  35mn bon marché 367 48 
Galette lyonnaise très facile 1h bon marché 322 46 
Pommes boulangère facile 1h20 bon marché — = 
Toupinelles facile 1h05 bon marché 
| ns les tien 
Sauce lyonnaise très facile 35mn bon marché 102 
Sauce suprême facile 20 mn bon marché 144 “ 
Sauce tartare très facile 5 mn bon marché 278 
nn EN CE NN 
Bugnes facile 45mn bon marché 
Clafoutis aux poires très facile 50 mn bon marché ps : 

: Gâteau aux marrons du Forez facile 1h25 bon marché 648 60 
Gâteau de riz facile 1h10 bon marché 468 52 
Gaufres de Gnafron très facile 1h15 bon marché 195 56 
Matefaim de Mireille facile 25 mn bon marché 612 54 
Soufflé au chocolat difficile 55mn bon marché 396 60 
Tarte amandine très facile 1h05 bon marché 333 58 
Tarte au chocolat très facile 35 mn raisonnable 873 58 


Dans la colonne Rapidité, les temps de préparation et de cuisson sont additionnés. 
Les temps de marinade, de réfrigération, de trempage et de repos ne sont pas compris. 
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